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Аннотация
Книга-финалист конкурса нон-фикшн Литрес. Первые читатели оценили ее как прекрасный инструмент для обретения устойчивости и внутренней опоры: «Неваляшка – милая игрушка для потехи, но попробуй ее уронить?! Классный, убедительный образ! В двух словах могу описать как инструкцию к самоменеджменту и самонастройке».
Книга Алёны Волковой – о том, как отрегулировать разные сферы, чтобы получить жизнь, которой вы будете довольны. Книга состоит из интересных психологических техник и упражнений, которые покажут, на что направить внимание, как сохранить спокойствие во время шторма и кризиса, справляться с выгоранием и жить в радость. Автор предложит пройти путь от осознания своих проблем в точке А до желаемого состояния в точке Б.
Жить своей жизнью – не только возможно, но удивительно спокойно и радостно.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Вступление

Четырнадцать лет назад, во время просмотра фильма «Ешь, молись, люби», меня зацепил вопрос: если описать твое намерение на год одним словом, каким оно будет? А если на всю жизнь?
Когда я подумала об этом впервые, в мыслях промелькнуло слово «баланс». Я искала его всю жизнь. В попытках успеть всё и сразу, в желании быть хорошей женой, мамой, успешным предпринимателем. Творчески, профессионально и социально реализованным человеком; привлекательной, ухоженной, начитанной, образованной. В стремлении найти среди всех ролей и долженствований себя настоящую. В усилиях отыскать в информационном шуме, разных мнениях, чужих жизненных успехах и неудачах одно единственное — как жить правильно.
И самой целительной оказалась фраза: «Как у меня, так и правильно».
Что вы чувствуете, прочитав это? Когда я впервые говорю ее участникам терапевтической группы или на консультациях, они замирают — как это, нет готовых инструкций для счастья? Как это, не будет «делай раз, делай два, делай три», и вот ты уже живешь жизнью мечты?
У каждого свой баланс, своя мечта, свое «правильно». Но зачастую мы не верим самим себе и пытаемся носить чужой и неудобный костюм. Снаружи все может выглядеть хорошо: семья, дети, красивая картинка. Но внутри присутствует ощущение вранья, неудовольствия, дискомфорта, а как сделать иначе — непонятно. И вот мы годами стоим на пороге: «как раньше не могу, а как по-новому не знаю».
Сначала я прошла этот путь сама. От ощущения себя беспомощной жертвой трудоголизма, панических атак и истерик из-за бессмысленности жизни до человека, у которого спрашивают, как стать таким же спокойным, смелым и уверенным в себе. Человека увлеченного и вдохновленного своим делом. Я отобрала и проверила на себе самые простые и рабочие техники.
На консультациях, в группах, посвященных в том числе бизнесу, мы приходим к этому вопросу. Счастливый человек по-другому строит бизнес, отношения, иначе воспринимается окружающими — личный баланс лежит в основе вообще всего.
Приглашаю вас вместе со мной отправиться в путешествие к себе. Не скажу, что путь предстоит легкий. Придется смотреть правде в глаза и действовать соответственно — это может быть больно. Но награда того стоит — уверенность, что вы живете своей жизнью, спокойное фоновое счастье, теплые отношения и «свои» люди рядом.
И в качестве бонуса до того, как начнем работу. Иногда кризис выбивает почву из-под ног и восстановить баланс становится сложнее. Чтобы помочь, я сделала простую карту, которая поможет вернуться в равновесие. Скачайте ее по QR-коду.
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Где я нахожусь и куда хочу прийти?


«Неваляшка» — не обычная линейная книга, а система. Вы можете прочитать первые две главы, а дальше двигаться по тем разделам, которые нужны именно вам. По вашему уникальному пути.
Эта глава поможет подсветить свою точку А, точку реальности. Увидеть, без самоосуждения, где просадка, которая мешает стать счастливыми. Понять, какой должна быть точка Б. И составить свой маршрут.
Следующая глава — о точке опоры. Слышали такую фразу: «Дайте мне точку опоры, и я переверну весь мир?» Найдем, где она у вас.
Дальше, начиная с третьей главы, вас ждет небольшая вводная и вопросы для самостоятельной практики. Они подойдут и для тех, у кого сильная просадка в одной из сфер жизни, и для тех, у кого уже все нормально, но хочется сделать еще лучше. Читайте дальше, чтобы понять, как это оценить.
Как правило, мы идем по спирали. Сначала по очереди выправляем ощутимо западающие сферы, чтобы стало спокойно и энергично, а потом уже двигаемся к мечте. Проходим через ощущение «уже нормально», а потом идем в «я живу свою лучшую жизнь». Нет смысла говорить о самореализации, когда даже просыпаться по утрам не хочется.
Последняя глава посвящена кризисам. Внешний мир неизбежно подкидывает ситуации, которые выбивают почву из-под ног. Вы научитесь сохранять баланс даже если удар был резким и болезненным. Падать и вставать там, где другие ломаются.
Буду рада, если эта книга станет вашей настольной, и вы будете возвращаться к ней, этим практикам и вопросам, чтобы корректировать свой путь. Для себя я провожу такую диагностику раз в год.

Точка А

Начинаем работу с балансом через ревизию того, что есть сейчас. За основу берем круг ресурсов — это известная и широко распространенная техника, но она же самая простая и рабочая для самодиагностики. А простое в моей практике работает так же, как и сложное.
Прежде чем читать дальше, нарисуйте круг с восемью секторами и отметьте свои субъективные ощущения по каждому сегменту, закрасьте их, оценивая по шкале от 1 до 10. Можете открыть конец книги и заполнить колесо там, отметив дату.
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Здесь установленных критериев оценки нет. Нет чужих примеров. Нет оглядки на общественные нормы. Есть только вы и ваши ощущения. Этого никто не увидит, поэтому будьте честны сами с собой.
Даже если вы зарабатываете миллион, но вам этого катастрофически недостаточно и вы постоянно в тревоге, в оценке дохода может быть 2. И наоборот, если ваши 20к — это то, что сейчас ощущается комфортно, но хочется большего, можете ставить 7.

Расшифровка секторов

Здоровье, внешность, спорт. Состояние здоровья, энергичности, насколько нравится свое тело, ощущения и вид, устраивает ли физическая активность.
Деньги, доход. Тут речь именно про финансовый уровень жизни. Достаточный ли он, какие ощущения в связи с этим.
Хобби, творчество. Есть ли увлечения, хватает ли на них времени и сил.
Карьера, самореализация. Насколько то, чем вы занимаетесь, отвечает вашим ценностям и целям, нравится лично вам. Насколько полно вы реализуете свой потенциал.
Отдых. Иногда это лежать в обнимку с диваном и смотреть сериал. Иногда — бродить по горам с рюкзаком. То, что вы делаете в свободное время и насколько это дает вам силы.
Отношения и общение. Друзья, знакомые, поддерживающее окружение. Или одиночество и невозможность разделить свой мир с кем-то.
Семья. Есть ли кто-то рядом с вами. Он поддерживает, вдохновляет, восхищает или, наоборот, отнимает силы. Насколько вам комфортно с ним. Какие отношения с детьми, если они есть, родителями, партнером.
Духовность, саморазвитие. Зачем вы живете, какие вопросы задаете себе. Есть ли в том, что вы делаете, высшая цель. Насколько вы меняетесь, или день за днем все повторяется.
После того, как отметили свои ощущения, напишите рядом с каждым сегментом, в чем конкретно это выражается.
Из примера выше. Доход 1 млн, постоянная тревога; кажется, что это временно, отберут и снова не смогу заработать; траты в два раза превышают доходы, не могу купить то, что хочу, и грызу себя за это.
Нет правильной и неправильной оценки, это ваше восприятие вашей реальности. Именно субъективное ощущение, нет никаких общих критериев. Сделайте это честно, без вранья себе. Исходя из этого мы пропишем цели и порядок действий.

Как это отображает мое счастье?

Мы чувствуем себя счастливыми тогда, когда круг сбалансирован. Если даже на десятку прокачан какой-то один сегмент, а в другом есть серьезная просадка (например, крутая работа, а на отношения времени не остается вообще), то мы все равно чувствуем себя несчастными. Это точка манипуляций, болезненности и «черная дыра» внутри.
Проблема большинства людей в том, что они не умеют находить баланс, фанатично прут в какую-то одну сторону, а остальные жизненные сферы сыплются.
Да, в периоды, когда есть необходимость (например, запуск нового бизнеса), одна из сфер может преобладать. Бывают моменты, когда надо совершить рывок в каком-то деле, и мы временно забываем вообще про все остальное. Это нормально, но нужно отдавать себе отчет, что временно. Чтобы потом уделить внимание остальному. В этой методике «баланс» — это глагол. Процесс, а не результат. Предлагаю взять вам эту идею за игру и эксперимент по знакомству с собой.
Это прививка от выгорания и спада энергии.
Нет сектора, который смог бы перекрыть по значимости все остальные. Если вы богаты, но больны — вы несчастны. Если вы гений творчества, но у вас нет близких друзей — вы несчастны. Если у вас полно детей и любящий муж, но никаких интересов и занятий, кроме дома, нет — вы несчастны. Если у вас сумасшедшая карьера, но при этом нет времени посидеть на берегу реки — вы несчастны. Как бы вы ни обманывались тем, что сами выбрали такой путь и все хорошо. Пустое место не даст забыть о себе.
Если бы вы могли взять только одну идею из этой книги, я бы хотела, чтобы это была следующая мысль: счастливая жизнь — это балансирование между всеми сферами, каждая из них одинаково важна.

Точка Б

Наша точка А — колесо с оцененными сегментами.
Наша точка Б — то, где мы хотим оказаться через год. Пока без анализа, просто свое желание. В идеальном мире, в котором можно все, как бы оно реализовалось? Отметьте на том же колесе другим цветом и пропишите конкретные показатели по каждому сегменту.
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К примеру, у вас сейчас в сегменте дружба 0 — совсем не выходите из дома и не общаетесь с людьми. Но хотите, чтобы 3 раза в неделю проходили встречи с друзьями. Это будет одна из ваших целей.
Из всех сегментов выберите 2–3, которые будут приоритетом на год.
В первую очередь смотрим, где единичка или нолик, самая большая просадка в колесе баланса. Люди хуже всего себя чувствуют тогда, когда есть серьезная нехватка в 1–2 сегментах.
Если все более-менее хорошо, смотрим на те сегменты, которые вызывают наибольший дискомфорт, и берем их в приоритет.
И конечно говорим себе, что это не навсегда, ведь цели мы трансформируем по ходу жизни. Если понимаем, что цель не подходит, можно ее отменить или поменять. Мы не заложники своих желаний, они нужны нам для мотивации.
Легкий способ понять, твоя ли это мечта — почувствовать, а дает ли мысль о ней силы и вдохновение? Если нет интереса, это будет достигаться силой воли и через дисциплину. А если есть, то предвкушение поможет преодолеть периоды спада.
Теперь у нас есть точка Б. То, к чему мы стремимся.

Следующий шаг – декомпозиция

Итак, у нас есть точка, к которой мы хотим прийти через год. Теперь надо понять, что сделать для ее достижения уже сейчас. Для этого мы делаем декомпозицию.
Говоря проще, нам нужно разбить нашу конечную цель на маленькие шаги. Чтобы понять, что достижение реально, не страшно, и начать действовать.
Пример на денежных целях. Сейчас конец марта. В марте следующего года я хочу поехать в путешествие (сегмент «отдых»), которое стоит 150 000. У меня осталось до него 11 месяцев, один-два надо взять в качестве запасных. Значит мне нужно откладывать на отдых в среднем 15 000 в месяц.
Но сейчас я знаю, как дополнительно заработать 5000 в месяц, а 15 000 не знаю. Прописываю себе так: апрель + 5000, май + 10 000, июнь + 15 000, август + 20 000, сентябрь + 20 000, октябрь + 20 000, ноябрь + 20 000, декабрь + 20 000, январь + 20 000. И у нас остается февраль для подстраховки.
Если мы говорим про деньги, то нормально ставить цель на увеличение дохода на 10–20 % в месяц. Чтобы не накачивать себя разово эмоциями и не выгорать, а спокойно идти к поставленной цели. Больший процент в целях поначалу может выжигать и демотивировать.
Если цель при разбивке выглядит нереалистично и пугает, то или увеличиваем срок, или ищем решения, как получить нужный результат.
Так как я знаю, что склонна к завышенным требованиям к себе, прописываю цели с запасом по 3 вариантам:
1. Минимум, который допустим.
2. Оптимальный сценарий.
3. Самый крутой вариант.
Наша задача — отказаться от самобичеваний, тревоги и страхов. И перейти к адекватному планированию. Мы просто собираем нового персонажа, проводим эксперимент, играем. И смотрим, что получится.
Дальше отвечаем на вопрос: как я пойму, что цель достигнута, за счет чего я к этому приду? Прописываем конкретные действия. И так по каждой цели, это наши приоритеты.
В итоге должно получиться 2–3 приоритетных цели на год. Из них прописываем цели на ближайший месяц, как в примере с отпуском выше. Так же — конкретные, измеримые и понятные.
Если по-прежнему ничего не вдохновляет, все еще страшно и непонятно, то пересмотрите цели. Готова поспорить, вы написали не то, что вам реально хочется, а что-то чужое и навязанное.
Если вы всё сделали правильно, то уже сейчас почувствуете прилив сил и энтузиазма, чтобы двигаться вперед. Потому что вы понимаете, что ваши цели и мечты достижимы.

Планирование

Моей основной проблемой было отсутствие стабильности. Я могла впахивать сутками и без выходных, а потом по нескольку дней не находить сил даже на что-то элементарное. В такие моменты подключалось еще и самобичевание. Плюс расфокус — когда я пыталась успеть все и сразу, параллельно, в режиме многозадачности. В итоге это все приводило к потере смысла происходящего вообще, механическому выполнению задач. По своим клиентам вижу, что такая ситуация у 99 % людей — когда ты делаешь что-то просто потому, что так было всегда или это делать «надо».
За последние десять лет я изучила разные системы планирования, и ни одна из них в чистом виде мне не подошла. Поэтому я создала свою. Главное, что я научилась делать — слышать и понимать себя, относиться по-доброму, но при этом не распускаться, поддерживать стабильное состояние энергии. К этому мы с вами и будем стремиться — к саморегулированию.
Вот то, что помогает для формирования дисциплины:
Трекер привычек. Выбираю 2–3 привычки, которые хочу за месяц внедрить в свою жизнь. Ежедневно проставляю галочки и назначаю себе награду за 75 % выполнения. Тут главное не ругать себя, когда сбиваешься, а спокойно продолжать на следующий день. Привычки пишем суперпростые — выпивать стакан воды сразу после пробуждения, выделять полчаса в день на чтение книг, и прочее, что имеет для вас значение.
Секрет, чтобы практика работала — пропишите для себя, зачем это нужно на самом деле, чтобы цель вас вдохновляла. Она как маяк будет вести вас в моменты, когда теряется смысл прилагать усилия.
Пример: я каждый день буду делать растяжку, потому что хочу чувствовать себя энергичной и легкой, как в юности.
Еще один лайфхак — привязывайте новые привычки к старым, так ввести их будет значительно проще.
Пример: каждое утро я пью кофе, а после него идет время чтения книг.
В конце книги вас ждет несколько страниц с пустыми трекерами. Можете выбрать первые новые привычки и заполнить уже сегодня.
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Упражнения на осанку утром. Что бы ни происходило, где бы я ни находилась. Пару минут всегда можно найти. Этот пункт я включала в трекер, пока привычка не закрепилась.
Подъем в фиксированное время каждый день, включая выходные. В юности у меня была привычка засиживаться после полуночи и в итоге не высыпаться, даже если удавалось проспать до обеда. Но когда я начала вставать в одно и то же время, долго не спать уже не хотелось. Со сном важно не пренебрегать, но и не перебарщивать, 7–8 часов достаточно для восстановления.
Когда вы сделаете первый трекер и пройдете его, то поймете, что некоторые идеи, которые казались хорошими, не реализуются. Часть графика посыпется просто потому, что вы не будете успевать с некоторыми задачами. Вывод один — это направление не в приоритете на текущий период времени. То, что реально важно, что вы хотите изменить, вы делать будете.
То есть трекер, как цели и планы, можно корректировать под реальное состояние дел. И это не трагедия. В свое время от ведения расписания меня как раз останавливала эта жесткость — ведь я себе составила расписание, составила задачи и теперь ДОЛЖНА им следовать. И тут уже включалось внутреннее сопротивление.
Я не сторонник принуждения и насилия над собой, действую всегда через мягкие методы и поиск причин происходящего. Поэтому просто пробуем, экспериментируем и не ругаем себя, когда что-то не успеваем. Нарушили? Пропустили? Спокойно возвращаемся к задаче на следующий день.
Комфортно вводить до 3 привычек в месяц. И обязательно пообещать себе награду за какой-то процент выполнения. Обычно себе я ставлю 75 %. Минимальное, что видела у учеников — 50 %. Но не просто пообещайте, а выполните обещание. Мы сами себя не подводим.
Часть привычек, которые уже закрепились, я не вписываю в следующий месяц. То есть я привыкла пить воду после пробуждения, уже делаю это на автомате, и значит вписывать это не нужно. Вписываем то, что хочется закрепить или ввести новое.
И еще одна важная мысль, которая помогает мне и всем, кто ее слышит: мы обычные люди. Не супергерои, у которых бесконечное количество часов в сутках, которые должны всё и во всех сферах успевать, и не только успевать, а быть идеальными. У нас всего 16 часов в день на всё. Это кажется банальным, но реально осознать и принять такое непросто.
В итоге супергероем становится тот, кто действует спокойно и уверенно, уважая эти ограничения.

Как работать с книгой

Если вы не просто читали, а выполняли задания, у вас уже есть четкое понимание реальной ситуации в своей жизни, цели по сегментам на год и спланированный маршрут к этим целям. Всё для того, чтобы двигаться вперед.
Можно начать это движение по порядку глав. Так вы укрепите позиции и обретете больше уверенности. Или сразу переходите к нужному вам сегменту по оглавлению. Я рекомендую добавлять практики из книги в трекер привычек.
Маленький секрет, благодаря которому вы получите огромный результат: правило 20 минут. Всего 20 минут на задачи нужного сегмента, но каждый день, целый месяц. Независимо от настроения, желания — просто пообещали себе и делаем. А потом добавляем еще 20 минут на следующий сегмент. Регулярно, маленькими шагами, выстраиваем себя новую и свою новую жизнь.
Не старайтесь поменять всё и сразу, не выделяйте на новые задачи целые часы — это приведет к выгоранию и перегрузке. Как в спортзале: понемногу увеличиваем вес, подходим к тренировкам регулярно, и через год оказываемся гораздо ближе к жизни мечты.
Если что-то пошло не так, и вы всё еще не знаете, с чего начать, предлагаю прочитать следующую главу. Выполнить практики оттуда, а потом вернуться к колесу баланса.

Точка опоры


Что бы ни происходило снаружи, как бы ни менялись обстоятельства и люди, неизменным в моей жизни остается одно. У меня есть я. Все остальное временно.
Я могу управлять только собой. Своим телом, своими эмоциями, реакциями, действиями, словами. Своим образованием, отношением к труду, к другим людям. Тем, где и как я живу, с кем я хочу или не хочу общаться, чем заниматься. Тем, кто и что меня окружает. Что я ем, пью, на что смотрю, что читаю и слушаю, как выгляжу.
Если раньше люди должны были следовать тому, как заведено, довольствоваться ограничениями места и положения, то сейчас у нас полная свобода. Это одновременно и здорово, и приводит к растерянности.
Как-то раз я смотрела фильм «Сбежавшая невеста» и у меня в голове щелкнуло.
В диалоге Джулии Робертс и Ричарда Гира выяснилось, что героиня Джулии постоянно сбегала из-под венца, потому что не знала, чего хочет. Не знала саму себя — даже какие яйца любит есть. С одним женихом ей нравилась глазунья, с другим «всмятку», и так далее. Она во всем подстраивалась под своих кавалеров.
А какие яйца люблю я?
Чем мне нравится завтракать?
Какие цветы, запахи я люблю?
Как я хочу провести этот вечер?
Я не знаю.
И я начала с собой знакомиться, как и героиня фильма — она перепробовала все виды яиц и все-таки поняла, как любит сама.
Я выяснила, что самый вкусный завтрак для меня — что-то белковое и зелень. Мне нравится горькая ваниль и не нравится, когда сладко. Мне нужно минимум час в день быть в одиночестве, и утомляет постоянный хоровод людей вокруг. Что-то из этого стало сюрпризом и поводом серьезно перестроить жизнь. И это не окончательный итог — я постоянно меняюсь и перепроверяю, а как мне это сейчас?
К чему эта история?
Я видела не так много людей, которые знают, чего они на самом деле хотят, знают, как им хорошо. Особенно это касается женщин. Но знание себя — основа устойчивого самоощущения, возможность самореализации. Жизнь в стиле «как пойдет» этого не предусматривает.
Если я сама себя не знаю, то о какой жизни мечты речь? Чьей мечты будет эта жизнь? О какой самореализации, предназначении и проявленности можно говорить? Если я не смотрю на себя, всячески избегаю одиночества, отвлекаюсь чем только могу, лишь бы не сталкиваться с собой наедине, определяю себя через то, какая я мать, жена, то какие будут отношения? Как я могу быть расслабленной, если нахожусь в постоянной тревоге о других и о будущем, пережевывании своих страхов, обид и ошибок?
Мы мастера самообмана, поэтому первое, с чего следует начать движение к жизни мечты — посмотреть правде в глаза.

Внутренняя опора

Чтобы понять, что у «неваляшки» внутри, посмотрим, как это проявляется в жизни. Это то, что вы получите, когда дочитаете эту книгу.
Представьте.
Я знаю, чего мне хочется, а чего нет. Знаю, куда и зачем иду, мечтаю и реализую свои мечты.
Знаю, какие мне люди приятны, а какие нет.
Знаю, зачем я делаю то, что делаю, почему именно это и именно так.
Если появляется какая-то идея, то я иду ее реализовывать, а не спрашиваю совета у подруг или мужа.
Если мою идею непрошенно критикуют, то я ее не бросаю, а спокойно выслушиваю критику и продолжаю двигаться. Или говорю: «я не намерена это слушать, мне не интересно».
Если мне говорят: «ты хреновая, ты виновата, ты плохо стараешься», то я не начинаю думать, что со мной что-то не так, а внимательно смотрю, а тот ли человек рядом. Есть ли резон в его словах? И действительно ли мне нужно с ним дальше общаться?
Когда случается провал, ошибка (или я только их ожидаю), то я не провожу часы в самобичевании и мыслях о том, какая я никчемная, нет. Я делаю выводы, смотрю как исправить ситуацию и действую.
Когда мой ребенок получает двойки, его отчитывают на родительском собрании, он не делает домашку или грубит — я не думаю, какая я плохая мать. Я думаю, что с ним происходит, разговариваю по-человечески и вывожу его на поиск решения — как ОН будет исправлять ситуацию.
Продолжать можно бесконечно. Тема границ здесь определяющая, но не только на входящее (то, что делают другие), а в первую очередь на исходящее. Что делаю я сама. На что могу влиять, а на что нет. Вторгаюсь я в чужую зону, или вижу свою. Считаю других за продолжение себя или признаю, что каждый отдельная личность.
И я отдельная.
У меня свои желания, мысли, потребности, цели, мнение, и они важны для меня.
У другого свои, и они так же важны для него.
Возможно, мы пересечемся в них, а возможно и нет. И то и другое нормально.
У «неваляшки» есть четкая форма.

Как понять, я – это кто? Какая я?

О себе мы знаем от других. Наши родители, учителя, одноклассники, друзья, соседки, бабушки, коллеги — все рассказывают нам о нас. Одним повезло с окружением, и эти истории хорошие. Другие годами преодолевают въевшееся под кожу «дура-дурой, и кому такая достанется», ощущение своей нелепости и глупости.
Прошлое не поменять. Эти истории — прошлое. Только нам решать, какую власть оно имеет над нашей настоящей жизнью. Но чтобы выйти из-под их влияния, нужно их увидеть, назвать. Сейчас мы начнем практику, которая поможет пролить свет на содержимое этого темного чулана.
Сначала — маленький предохранитель. Когда мы вспоминаем о больном, мы можем эмоционально возвращаться туда, как будто становиться теми, с кем это происходит прямо сейчас. Если такое происходит и эмоции захватывают, то делаем так:
Короткий вдох, длинный выдох, 5 циклов.
Представляем, что та картинка, которая развернулась в памяти, — это не то, что происходит прямо сейчас. Вы из нее вышли и смотрите на происходящее как на экране телевизора. Люди там что-то говорят, что-то чувствуют, но вы на это смотрите со стороны. Вы взрослые.
Итак, практика. Выписываем вообще всё, что приходит в голову в качестве ответа, не оценивая, как бы со стороны. И хорошее, и плохое — просто констатируем факт.
Отключайте анализ и пишите первое, что появляется в мыслях. Итак…
Я — человек, который…
Я считаю своими недостатками…
Обо мне говорили в детстве, что я…
Лучше всего я умею…
Мне легче всего всегда давалось…
Сложнее всего для меня всегда было…
Больше всего на свете мне хотелось…
Ко мне приходят и меня хвалят за…
Всё это может делать человек, который имеет такие качества…
На эти вопросы бывает сложно сходу найти ответы. И вы можете сейчас, прямо сейчас просто проговорить их в голове. Но поверьте — если написать от руки, эффект будет совсем другой. Сделайте это сейчас, подарите себе, самому главному человеку в своей жизни, время и внимание. Они окупятся.
Мы социальные существа. Для нас имеет значение, что о нас думают люди, что говорят, в лицо и за спиной. Мы хотим выглядеть в чужих глазах хорошо и правильно. Это механизм эволюции и выживания.
Но если слишком сильно беспокоиться о мнении окружающих, опираться в своей самооценке исключительно на них, жить в зависимости от комплиментов, доказательств своей хорошести, попытках понравиться вообще всем — это приведет к жесточайшей тревоге. Мы перестаем быть собой, жить своей жизнью, а становимся монстром Франкенштейна, уродливой смесью противоположных представлений о том, «как надо».
В здоровом состоянии мы учитываем точку зрения ближнего круга и тех, кого считаем ценными. Мнение остальных ставится под большой вопрос по умолчанию. Подробно разберем это в главе про отношения.

История о себе

Следующий шаг — посмотреть, а что из того, что вы написали выше, вы готовы взять с собой в свою лучшую жизнь?
О нас могли говорить плохие вещи, мы сами могли о себе плохо думать. Но мы сейчас не будем обвинять тех, кто делал так в прошлом. И тем более не будем чувствовать себя жертвой.
Теперь я и только я выбираю, какой я человек. Как много силы этим призракам прошлого я даю, насколько разрешаю управлять моим настоящим. Хочу ли я продолжать крутить эту заезженную пластинку — «у меня ничего не получится», «я слишком плохо стараюсь», «где я и где они». Или я выбираю быть другим человеком.
А каким?
Я закрываю глаза и представляю себя через 10 лет. Какой я хочу быть? Где жить? Что меня окружает? Как я выгляжу? Как себя чувствую? Вот эта я, которой я хочу быть, что она думает про себя?
Для этой практики здорово открыть Pinterest, создать доску «Я через 10 лет» и помечтать от души. Поискать и сохранить картинки, образы, эмоции, эстетику. Отпустить свою внутреннюю «хочуху» погулять, порадоваться, вдохновиться. Сказать червячку сомнений — «подожди, не сейчас, мы просто играем».
Мудрый вопрос от моего психолога, который теперь всегда со мной: а что бы сказала на это Алёна через 10 лет?
Она мой самый верный друг, надежный наставник, поддержка и опора. Тот человек, который знает всё про меня и даже то, чего я еще не вижу. Она легко разворачивает внутреннего критика и перфекциониста так, чтобы это шло мне на пользу.
«Я через 10 лет» уже там, в нашей точке Б. Я уже знаю, каким путем я туда пришла. Я уже поменяла мышление, научилась думать о себе иначе, вести себя по-другому. Я научилась о себе заботиться, ценить себя. Я обрела баланс и делаю что хочу, чувствую себя реализованной и счастливой.
И вот когда «я из будущего» уже обрела образ, ответьте на вопросы ниже:
Я — тот человек, который…
Для этого я…
Все, что было в моей жизни, имеет значение. Все ошибки, которые я совершила. Все победы, маленькие и большие, которые смогла получить. Каждое мое решение важно. Я благодарна каждому человеку и каждому событию за то, что они были в моей жизни, и за тот урок, который они принесли. Я отпускаю те мысли, которые мне больше не нужны.
Я выбрала быть счастливой и спокойной, выбрала быть здоровой. И буду поддерживать это решение каждым своим действием.

Ценности

Мы разные. Самый простой способ понять, какие ценности лежат в основе личности, — посмотреть на действия. Они говорят лучше любых размышлений и раскопок внутри головы. Для этого снова достаем блокнот и пишем:
3 выбора или решения, которые существенно повлияли на мою жизнь…
Для человека, который принял такие решения, имеет значение…
Если мы ставим цели и принимаем решения, которые противоречат этим ценностям, то теряем силы и начинаем тормозить. И наоборот — занятия, решения, выборы, которые ценностям соответствуют, наполняют нас энергией.
Например, у меня есть две ключевые ценности: свобода и семья. Поэтому я начала работать на фрилансе, а потом открыла свой бизнес, чтобы самой управлять своей жизнью и количеством времени, которое провожу с мужем и сыном. Если мне предлагают проект, где нет гибкого графика, где я не смогу проводить с близкими много времени, — это бьет по ценностям. Какие бы деньги мне за это не предложили, если я соглашусь, то буду несчастна.
А у моей знакомой ценности другие: ей важны комфорт и стабильность. Поэтому она выбирает должность на ставке, когда работа с 9 до 18, понятный перечень обязанностей, зарплата и четко очерченная зона ответственности. В моем «хаосе» она будет несчастна.
Нет правильных и неправильных ценностей. Есть разные люди и разные «мне важно».
Когда я знаю, что мне ценно, я принимаю решения, подходящие именно для меня. Те, которые поддерживают, дают мне силы двигаться, вдохновляют. Когда я следую своим ценностям и своей природе, я живу в гармонии с собой. Я ношу платье, которое мне подходит. И при этом я осознаю, что у других людей могут быть другие приоритеты, и это нормально. Я уважаю свои ценности и ценности окружающих.
Вместе с тем, мы в основе своей похожи.

Потребности

Если глубже заглянуть в нашу суть, каждый человек достаточно просто устроен. Техническая революция шагнула далеко вперед, но в масштабах эволюции прошло совсем немного времени. Наше тело перестраивается намного медленнее, чем меняется окружающая среда. Мозг пещерного человека живет в новой реальности: постоянного, неперевариваемого стресса, многозадачности, огромного объема информации.
Много столетий можно было убежать и спрятаться в пещере в случае опасности или от большого животного. Ударить и защититься, когда кто-то нападает или вторгается на территорию. Спать только когда наступает темнота. Есть только то, что нашел и поймал, хорошенько потрудившись для этого.
Сейчас нам говорят: «будь хорошей девочкой, отдай свою игрушку». Говорят: «ты дура страшная и никто тебя замуж не возьмет», и «я же просто пошутил, ты что, шуток не понимаешь». Сейчас мы считаем себя совами и сидим с электрическим светом всю ночь, а потом спим до полудня. Перебираем в количестве калорий и не двигаемся в течение дня. Едим то, что не имеет ценности, а наоборот наносит вред.
Мы забиваем на себя, а когда организм не выдерживает всего этого и начинает болеть, просто закидываемся анальгетиками. Болеем, ставим себя на ноги и продолжаем делать то, что делали.
На самом деле потребности у каждого из нас простые.
Выживание: здоровье, безопасность, отдых.
Продление рода: любовь, близость, принятие обществом, семья, отношения.
Доминирование: хобби, самореализация и саморазвитие.
Они идут по порядку. Так, как мы их будем закрывать. И тогда баланс, энергия и комфортная жизнь обеспечены.
Если у нас не закрыты базовые потребности, то нет возможности думать о чем-то большем. Когда мы не следим за своим здоровьем, мало двигаемся, плохо питаемся, спим, много тревожимся, плохо зарабатываем, живем в стрессе и в разрушительных отношениях, то пытаться найти свое предназначение, мягко говоря, глупо.
Поэтому, когда ко мне приходят люди в тяжелом эмоциональном состоянии, с выгоранием и апатией, с паническими атаками, мы всегда начинаем с банальных вещей.

Я есть. Здоровье


Здоровье — то, с чего все начинается, и без чего все остальные жизненные сектора страдают по умолчанию. Без него реализовать цели и мечты гораздо сложнее. Забота о теле, понимание его сигналов — это базовое ощущение «я есть».
Рекомендации из этой главы улучшают качество жизни здоровых людей и являются поддерживающими для больных, но не заменяют лечение. Лучшее, что вы можете для себя сделать — хотя бы раз в год проверяться на дефициты (ОАК, ферритин, витамин D, витамины группы B, магний), делать профилактический осмотр у основных врачей. Однажды у меня была клиентка, которая пришла с жалобой, что у нее нет сил просыпаться по утрам и депрессивное состояние держится уже несколько лет. По моей рекомендации девушка сдала анализы, и они показали, что у нее критически низкий уровень гемоглобина и ферритина. Курс лечения плюс терапия — и уже через месяц ее мир обрел краски, а в глазах появился интерес к жизни.
Первые 30 лет мы используем запас прочности, часто живем в кредит у своего будущего. Тусовки, алкоголь, недосып, накапливаемый стресс, тревога, разочарования, переработки, плохое питание, отравляющие отношения, минимум движения — частые спутники человека от 18 до 30 лет. А дальше, в зависимости от того, как нам повезло с генетикой, — у одних раньше, у других позже — здоровье начинает постепенно ухудшаться.
Вместе с тем, та самая абстрактная любовь к себе, которой многие учатся и никак не могут научиться, прячется именно в этом вопросе.
Любовь — это не аффирмации, которые мы говорим, глядя в зеркало. «Я самый лучший», «я достоин всего», «я красивый и умный», «я уверен в себе». Как я могу быть уверена в себе, если я себя подвожу? Если не считаю нужным выполнять слово, данное себе? Если не уважаю свои чувства и желания? Если не забочусь о том, чтобы мне было тепло, сытно, комфортно, чтобы рядом были приятные люди, чтобы находилось время отдохнуть и восстановить силы?
Любить — это действия.
Если бы мир был идеальным, я бы привела следующий пример. Представьте, как родитель заботится о своем ребенке. Это деятельная забота, которая, если нужно, включает ограничения, дисциплину, мотивацию, понимание, но главное — любовь к будущему. Ради будущего сына я прививаю ему любовь к усилиям через преодоление ошибок, способность продолжать действовать снова и снова, даже если сначала не получается. Ребенку это может не нравиться, но во взрослой жизни, отдельной от меня, обязательно пригодится.
К сожалению, практически ни у кого из нас нет такого жизненного опыта, чтобы на него было можно опереться в понимании любви. Наши реальные родители не всегда могут служить достойным примером, так что придется действовать методом проб и ошибок. И начинаем мы путь гармонии с заботы о здоровье, потому что это фундамент для всего остального.
Самое простое, что можно сделать в ситуации, когда есть дефицит энергии, фрустрация (несоответствие желания возможностям), — поправить физику. Есть в этом мире одна вещь, за которую мы несем стопроцентную ответственность. Это наше тело.
Да, сейчас оно может быть далеко от желаемого идеала. Могут быть проблемы со здоровьем. Но. Уже сегодня можно начать хоть что-то делать для себя и достаточно быстро заметить результат. Отмечать маленькие шаги и действия, даже минимальные изменения — и получать от них всё больше энергии. А когда мы ощущаем, что в силах хоть на что-то влиять, — становится меньше тревожности и больше уверенности.
Часто мы смотрим на чужую точку Б (или ее имитацию) в соцсетях и гнобим себя за то, что еще не там. Пишем планы, мечтаем, что-то делаем, не получаем быстрого результата и разочаровываемся. Мол, мы не такие, нам не дано.
Это можно исправить.
Что предлагаю сделать:
1. Замеряем точку А. Без самобичевания, просто факты.
Пример. Последний месяц съехал режим: поздно ложусь (после 24) и встаю, из-за этого с утра хожу как сомнамбула и не успеваю заняться важными для меня вещами. У меня нерегулярная физическая нагрузка, но я хожу ежедневно больше 10к шагов. У меня есть 5 лишних кг. Когда я устала и не отловила это вовремя, начинаю бездумно потреблять информацию в соцсетях и от этого еще сильнее устаю.
2. Точка Б. Что хочу в идеале.
Пример. Час с утра на то, чтобы спокойно заняться собой: йога, танцы, осанка, письменные практики, медитация, уход. Два-три раза в неделю серьезная физическая нагрузка. Отдыхаю до того, как совсем устала. Чувствую себя активной, бодрой и полной энергии. У меня подтянутая фигура.
3. С чего могу начать. Конкретное и реальное, лучше меньше, чем пообещать и не сделать.
Пример. Ложиться спать до 23, после 22 убираю телефон, на 7 будильник. Минимум 10 минут с утра время на себя, сама выбираю на что. Каждый час будильник и быстрая оценка состояния — устала/не устала, чем занимаюсь, почему. Если хочется сладкого или позалипать в интернете — смотрю причину, думаю, что сделать вместо этого.
И отдельно отмечу. Выполнение обещаний себе — это основа самоуважения и спокойного внутреннего состояния. С первого взгляда то, что я написала выше, выглядит максимально примитивно. Но.
Когда мы себе все время что-то обещаем и не выполняем — мы теряем энергию и веру в себя. И вернуть ее можно так же, как мы бы возвращали доверие близкого, которого неоднократно обманули, и он обижен: последовательно, в том числе в мелочах, показывая, что мы все же готовы измениться, брать ответственность за свои решения и действия.
Итак, мы определились, что хотим стать здоровыми людьми. Что на это влияет: сон, питание, движение, работа со стрессом. Все эти занятия плотно взаимосвязаны, поэтому я выбираю двигаться к здоровью в комплексе, небольшими шагами.

Сон

Сон — один из четырех столпов хорошего здоровья. Во время сна происходит восстановление: регенерация тканей, укрепление иммунной системы и энергетических запасов. Сон поддерживает функции мозга: память, способность к обучению, внимание. Недостаток сна ухудшает скорость и качество принятия решений, замедляет реакции. Когда мы спим, вырабатываются гормоны, которые регулируют обмен веществ, а значит вес и адаптацию организма к внешней среде. Здоровый сон позволяет нам быть более эмоционально устойчивыми, спокойнее реагировать на стресс.
В 2010 году ученые из Великобритании и Италии провели масштабное исследование, охватившее 1,5 млн человек. Была установлена статистическая закономерность: у людей, которые спят менее шести часов в сутки, риск преждевременной смерти из-за проблем со здоровьем увеличивается на 12 % по сравнению с теми, кто спит восемь часов. Однако и у любителей спать больше девяти часов в сутки такие риски повышаются до 30 %.
Понимаю, что сейчас это звучит как душное «бубубу»: слишком нудно, слишком просто, давно известно и со всех углов говорят то же самое. Ничего нового. Предлагаю не верить мне на слово, а просто проверить. Две недели, всего 14 дней — проведите эксперимент, внедрите то, что я предлагаю, и оцените результат. Если он не понравится, всегда можете вернуться к прежнему образу жизни.
Время. Сон длительностью 7–9 часов. Спать в промежутке с 23.00 до 3.00.
7–9 часов — норма взрослого человека, причем кому-то нужно спать больше, кому-то меньше, а расписание сна определяется генетически. Но именно в этот промежуток времени вырабатывается наибольшее количество мелатонина — гормона, отвечающего за регуляцию сна.
Вместе с тем перебарщивать тоже не стоит. Если вы спите дольше 9 часов и все равно чувствуете себя плохо — это серьезный повод сделать полное обследование организма, провериться на дефициты и скрытые заболевания.
Подготовка. За час до сна откладываем в сторону все гаджеты. Синий свет экранов подавляет выработку мелатонина, перегружает мозг информацией, а новости вызывают тревожность. Глаза перенапрягаются, что тоже мешает засыпанию.
Последний прием пищи за 2–3 часа до сна. Это позволяет организму завершить процесс пищеварения, обеспечивая более качественный отдых и предотвращая возможные проблемы с желудочно-кишечным трактом. Избегаем тяжелой и жирной пищи перед сном, отдавая предпочтение легким и быстроусвояемым продуктам.
Условия. В комнате темно, проветрено, тихо. Матрас, подушка, одеяло удобные, постельное натуральное и приятное.
Даже слабое освещение может подавлять выработку необходимого нам мелатонина, затрудняя процесс засыпания и снижая качество сна. Кислород нужен для оптимальной работы мозга. Что касается матраса, подушки и прочего, — те предметы, которыми мы окружаем себя, и те, что не оценивают другие люди, могут рассказать все о нашем отношении к своему телу.
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Питание

Был период жизни, когда я все время хотела спать, чувствовала себя вялой, не было сил практически ни на что. Самое грустное — когда долго находишься в таком состоянии, начинает казаться, что так было всегда и будет всегда. Вата в голове, слабость и нежелание двигаться, подавленность. Всегда.
Но стоило начать постепенно менять рацион, как энергия прибывала. Я не образец дисциплины. Не требую от себя идеальности, не пытаюсь контролировать стопроцентное соблюдение указанных ниже принципов и спокойно отношусь к нарушениям. Но большую часть времени я выбираю свое здоровье, а не сиюминутную прихоть.
И да, можно без этого, можно запихивать в себя пищевой мусор, заливать энергетики и алкоголь. Но насчет питания мне нравится метафора автомобиля. Если вы купили хороший дорогой автомобиль, вы не будете заливать в него грязный бензин, станете беречь его и использовать лучшие средства, чтобы он как можно дольше оставался в идеальном состоянии. Так зачем относиться к себе как к помойке? С этого начинается самоуважение. Это здравый смысл.
Я проверила много систем питания и в следующих главах опишу принципы, которые работают у меня. Но мы все разные, поэтому не принимайте ничьих рецептов на веру по умолчанию. Проверяйте и выбирайте то, что подойдет для вас — у каждого особенный организм.
Это базовая информация, так что, если вы считаете, что уже хорошо разбираетесь в правилах питания и сами знаете, что для вас лучше — можете смело пропускать эту главу. И наоборот, если что-то идет не так, всегда полезно вернуться к базе и посмотреть, что потерялось.

Принципы питания для здоровья

Разнообразие: овощи, фрукты, злаки, белки (мясо, рыба, бобовые, яйца), молочные продукты и полезные жиры — всё это по возможности нужно включать в рацион. Разные цвета, текстуры, вкусы.
В среднем соотношения следующие.
Углеводы: 45–65 % от общего потребления калорий. Лучше сложные углеводы — крупы, овощи, цельнозерновой хлеб. Они обеспечивают стабильный уровень энергии и поддерживают работу мозга.
Белки: 10–35 %. Нежирные виды мяса, рыба, яйца, молочные продукты, орехи, бобовые. Белки незаменимы для здоровья, их дефицит может привести к слабости, снижению иммунитета и другим проблемам. Благодаря им мы поддерживаем структуру и работоспособность всех органов и тканей организма, включая печень, кожу и мозг.
Жиры: 20–35 %. Приоритет ненасыщенным жирам — орехам, авокадо, рыбе, растительным маслам (оливковому, кокосовому). Подсолнечное масло из рациона я убрала, оно способствует развитию воспалительных процессов и имеет канцерогенные свойства.
В день необходимо 3 приема пищи, чтобы на завтрак и обед приходилось 80 % всего объема, и стоит отказаться от любых перекусов. Чай тоже считается за перекус. Ешьте медленно, без гаджетов, чтобы почувствовать наконец вкус пищи и не переедать.
Есть хорошая книга на эту тему, которая объясняет всё с научной точки зрения, — «Еда для гениев. Как увеличить свой IQ во время завтрака, повысить производительность мозга во время обеда и активизировать память за ужином». Ее авторы — Макс Лугавер и Пол Гревал. Для меня стало открытием, насколько серьезно еда влияет на умственную деятельность, и как легко улучшить свое самочувствие, всего лишь изменив рацион.
Ограничение сахара и соли. Общие рекомендации: сахар — не более 25 г в день, это шесть чайных ложек, включая скрытый сахар. Соль — не более 5 г в день, это примерно одна чайная ложка. Но я пошла дальше и практически полностью исключила сахар из рациона. И у меня на это не пять, а намного больше причин.
Когда я первый раз отказывалась от сладкого, это было мучительно, потому что я воспринимала отказ как ограничение себя, как будто мне нужно отнять у себя что-то очень приятное. Вкусняшки были чуть ли не единственным способом себя порадовать, наградить, успокоить. Естественно, при таком раскладе неизбежно случались срывы.
Поэтому я подошла к вопросу иначе. Сначала я составила список занятий и вещей, которые могут меня порадовать, — прогулка, мини-путешествие, новая книга, тактильная кружка, дыхательные практики, джаз, объятия с близкими, красивый блокнот, попеть, потанцевать, красивые и приятные на ощупь вещи, яркие браслеты из натуральных камней. Наполнила свою жизнь этими занятиями и вещами. Потом почитала исследования о том, как сладкое влияет на процессы в организме. И наконец поняла, что мне реально важно, какой жизни я на самом деле хочу.
С формулировкой «я хочу», а не «я должна отказаться», стало гораздо легче. На момент написания книги я уже два года как выбираю жить без сладкого, и это одно из самых улучшивших мою жизнь решений. Уровень энергии становится ровным, нет всплесков и спадов, меньше раздражения, восприятие ясное, мышление быстрее, лучше работают память и внимание. Кожа более чистая и плотная. Стоит ли это принесения в жертву пирожных и печенек, отказа от общественно одобряемой зависимости? Я считаю — да. Мозг — самое ценное, что у меня есть. А сладкое несет для него и организма в целом серьезную угрозу.
Расскажу, что для меня стало наиболее решающим. Возможно, что-то из этого пригодится и вам.
Сахар разрушает орексиновую систему мозга. Снижает количество орексина — нейропептида, отвечающего за бодрствование и активность. Это приводит к ощущению слабости и снижению физической активности.
Он формирует свободные радикалы в мозге. Это ухудшает передачу сигналов между нервными клетками и снижает способность к концентрации. Настроение скачет, окружающие и жизнь в целом раздражают.
А еще — уменьшает объем мозга. Исследования показывают, что чрезмерное потребление сахара может приводить к уменьшению тех участков мозга, которые отвечают за самоконтроль и системы вознаграждения. Мы становимся более разболтанными, неспособными принимать и поддерживать решения.
Как будто этого мало — сахар ускоряет процессы старения кожи. Способствует появлению морщин и снижению эластичности.
Решение отказаться от сахара приводит к пересмотру рациона в целом и изменению пищевых привычек. Вкусовые рецепторы очищаются, начинаешь чувствовать настоящий вкус еды, присутствие химических добавок. Одно станет невкусным, другое будет оставлять неприятное послевкусие, а третье наоборот — дарить настоящее наслаждение. Вы начнете получать удовольствие от свежей, натуральной еды. Но со временем. Сначала будет ломка, не буду обманывать.
Отказ от сладкого — это сложный выбор, особенно для заядлых сладкоежек. Когда начинаешь смотреть состав того, что продается в магазинах, понимаешь, что сахар присутствует практически во всем, даже в самых неожиданных продуктах. Поэтому я предлагаю подходить к этому вопросу без фанатизма. Даже первый шаг — убрать чистый сахар — уже станет серьезным шагом на пути к здоровому образу жизни.
Но, оговорюсь, ограничивать или что-то убирать надо только после того, как вы начнете разнообразно питаться, нормально спать, работать со стрессом, радовать и награждать себя другими способами. Тогда это пройдет легко и безболезненно, потому что вы будете точно знать — «я забочусь о себе и выбираю свое здоровье».
Достаточное потребление воды. Требуется от 1,5–2 литров воды ежедневно, учитывая климат и физическую активность в течение дня. Иногда мы вялые и плохо себя чувствуем, переедаем просто потому, что не хватает жидкости.
Отказ от алкоголя. Опять же, из заботы о мозге. Алкоголь снижает способность к обучению, ухудшает память, а в долгосрочном срезе повреждает нервную систему, приводя к снижению интеллекта. Другим системам алкоголь тоже наносит непоправимый ущерб: печени, сердцу и сосудам (привет, инсульты), иммунитету, ЖКТ (привет, гастрит, язвы и рак), гормональному фону (пока, либидо и интерес к жизни). К тому же, любой алкоголь является канцерогеном, вызывает депрессию и тревожность. По сути дела, это яд, который вызывает зависимость и требует все больших и больших жертв.
Обычно мы пьем алкоголь, чтобы расслабиться, снять тревогу и напряжение. В моменте он действительно может помочь, потому что отключает контроль и наносит удар по нервной системе, подавляет активность коры головного мозга. Но результат кратковременный, а последствия для организма плачевны. Идет откат в еще большую тревогу и напряжение. Их снова хочется снять. Это замкнутый круг. Гораздо выгоднее и безопаснее учиться самостоятельному расслаблению.
Так же как со сладким, употребление алкоголя — социально поощряемое поведение. Нужно иметь опору на себя и четкое понимание, почему вы приняли решение от него отказаться, внутреннюю смелость и свободу. Общие застолья, вечеринки, образы в кино и литературе — все это показывает нам, что это не просто нормально, а еще и эстетично, статусно. На застольях вас могут всячески уговаривать, потому что окружающие чувствуют угрозу — все в глубине души понимают, что травят себя, но это «за компанию», «для удовольствия», «все так делают». А тут вдруг оказывается, что кто-то имеет наглость отказаться. Тревожненько.
Если вы не можете полностью убрать алкоголь из своей жизни, то ограничьте употребление до минимального количества. Бокал или бутылка пива каждый день — это уже алкоголизм, как бы нам ни внушали, что это эстетично и нормально.

Принципы питания
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Углеводы: 45–65 % от общего потребления калорий. Лучше сложные углеводы — крупы, овощи, цельнозерновой хлеб.
Белки: 10–35 %. Нежирные виды мяса, рыба, яйца, молочные продукты, орехи, бобовые.
Жиры: 20–35 %. Приоритет ненасыщенным жирам: орехам, авокадо, рыбе, растительным маслам — оливковому, кокосовому.
В день 3 приема пищи, на завтрак и обед приходится 80 % всего объема.
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Сахар — не более 25 г в день, это шесть чайных ложек.
Соль — не более 5 г в день, это около одной чайной ложки.
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Движение

Однажды ко мне пришел клиент с затянувшимся выгоранием. Его не радовало ничего, не было сил даже вставать с кровати утром, а тем более интереса и хоть какого-то желания жить. Его анализы были в порядке, но в мышлении возникла одна серьезная ошибка, которая и привела его в это состояние.
Когда он чувствовал, что устал от умственной работы за ноутбуком, то ложился на диван и читал книжку. Когда не было сил, он брал телефон и листал клипы. Доставка еды привозила готовые продукты, быт получался автоматизированным.
Вроде бы все правильно, устал — отдохни, но энергии становилось все меньше. Он перестал играть на гитаре, заниматься в тренажерном зале, гулять, даже общаться с друзьями. У него постепенно пропали желания, моменты радости — какое может быть удовольствие, если сил нет. Работа шла по принципу «надо значит надо», перестали появляться новые идеи и решения, все двигалось медленно, голова не соображала. Когда начались панические атаки, он решил обратиться за помощью.
Дело в том, что энергия вырабатывается на задачу, а не существует сама по себе. Если человек энергию экономит, особенно для банального движения, то ее становится все меньше и меньше.
И первое, что он сделал по моей рекомендации — начал 2 раза в день, через «не хочу», гулять вокруг своего дома и фотографировать, минимум три красивых объекта или вида. От недели к неделе длительность прогулок росла, а клиент оживал. Ко второму месяцу он записался на парные танцы и включил в расписание игру на гитаре и встречи с друзьями. Постепенно энергия вернулась, появились новые проекты в работе и силы на их реализацию. Да, пришлось перешагнуть через дискомфорт и приложить усилия, причем не разово, а на постоянной основе, но мучительное существование наконец-то превратилось в радостную жизнь.
Нам необходимо движение. Мои клиенты часто решают «начать новую жизнь», и начинают ее, например, с часовой ежедневной пробежки. Естественно, мотивации хватает в лучшем случае на несколько раз. Обычно на покупку кроссовок и установку будильника. Потом находится тысяча причин не выходить: боль в мышцах, неподходящая погода, отсутствие настроения и неотложные дела.
Если вы никогда не занимались спортом, то начните с небольшого и приятного. Зарядка, пятиминутная разминка-растяжка, прогулка в парке около дома, танцы под зажигательную музыку, разминка 5 минут каждый час за работой. Без фанатизма, пусть понемногу, но каждый день. Всего 5 минут. Потом, через неделю, добавляем еще 5 минут. Это программа минимум — хочу не хочу, но делаю, как с чисткой зубов.
Даже при обычной ходьбе в организме запускается множество процессов. Улучшается кровообращение, кровь активнее доставляет кислород и питательные вещества к органам, активируется обмен веществ. Укрепляются мышцы спины, ног, плотность костной ткани, улучшается подвижность суставов. Вырабатываются эндорфины, повышается настроение и снижается уровень стресса.
Когда уровень энергии подрастет, добавьте более активные тренировки 2–4 раза в неделю. Совсем необязательно делать то, что модно или что делает ваша подруга. Попробуйте разные виды активности — соло и парные танцы, бокс, походы в горы, тренажеры, бассейн, скалолазание, картинг, растяжка, балет, домашние тренировки у разных тренеров, интенсивная ходьба, воркаут, пилон. Вариантов масса. Выбирайте то, что реально нравится. Гораздо легче заниматься регулярно, если вы не гонитесь за результатом, а наслаждаетесь процессом. Не всегда это сплошное удовольствие. Спорт — это так или иначе серьезная работа и преодоление. Но сам факт преодоления в этом занятии вам должен быть приятен.

Работа со стрессом и напряжением

Стресс — это реакция организма на любое изменение условий, он проявляется в виде эмоционального и физического напряжения для адаптации. Эустресс — успешная адаптация. Мы чувствуем больше уверенности в себе, становимся более приспособленными к окружающему миру. Как пример — тренировки.
Дистресс — затянувшееся, повторяющееся или слишком сильное напряжение, в котором мы застреваем и не приходим к разрядке. В качестве примера можно привести постоянные конфликты и давление в семье. Плохой стресс является причиной 80 % всех заболеваний, от него мы прячемся во всевозможные зависимости.
Всячески избегать стресса, риска, ограждать себя от любых волнений и обивать стены подушками не просто бесполезно, а вредно. Так мы теряем уверенность в своих силах, становимся все более хрупкими, закрываемся от мира.
Гораздо лучше освоить два навыка. Первый — выдерживать напряжение и использовать его себе во благо, второй — расслабляться и отпускать застарелое напряжение. Ниже — примеры самых рабочих методов, которые занимают совсем немного времени. Вы не должны использовать вообще все, просто попробуйте выполнить каждую технику несколько раз и выберите те, что придутся по душе. Постепенно они войдут в автоматические привычки и вам не надо будет прилагать усилия, чтобы о них вспоминать.
Дыхание. Есть несколько простых практик, которые подходят вообще всем. Дыхательные практики легко и быстро освоить, их можно применять незаметно и в любой обстановке, они быстро помогают и не требуют дополнительных навыков. При кажущейся простоте, дыхание — это самый эффективный способ помочь себе в моменте.
Возможно, вы обращали внимание — когда мы находимся на пике эмоций или начинаем напрягаться, дыхание становится поверхностным. Мы можем дышать минимально грудью, судорожно пытаться вдохнуть или вообще задерживать дыхание. Поэтому возвращение контроля и переключение внимания на дыхание помогает справиться с эмоцией за пару минут.
1. Медленный выдох носом. После этого короткий вдох и снова медленный выдох. 4–5 циклов.
2. Дыхание по квадрату: 4 вдох, 4 задержка, 4 выдох, 4 задержка. Так же 4–5 кругов.
3. Несколько резких коротких вдохов носом подряд, а после медленный выдох. 5–7 кругов. Эту практику можно делать каждое утро, она помогает стабилизировать эмоциональное состояние в целом, меньше переживать в течение дня.
Осознанность. Тело — наш надежный друг и система координат.
Практика «сканер»: закрыть на пару минут глаза и пройтись вниманием по всему телу. Как стопы касаются пола, как расположены ноги, что со спиной, плечами, руками, головой, какие ощущения, тепло или холодно, где напряжение. В течение нескольких дней ставим таймер раз в час с вопросами: «что я сейчас физически ощущаю?», «что я чувствую, какие эмоции?», «о чем думаю?»
Переключение внимания на тело в бытовых ситуациях. Вот мы идем — как ступни касаются земли, как перекатываются, какие и когда включаются мышцы, как ветерок касается волос, как чувствуется кожей одежда? Вот мы моем посуду — какой температуры вода, какая гладкая поверхность, как шуршит и пахнет пена? Обращаем внимания на все системы восприятия здесь и сейчас: осязание, слух, зрение, вкус, обоняние.
Эти простые приемы помогают вернуться в тело и понять, что вообще сейчас происходит: устала, нервничаю, хочется движения или еще что-то. Я использую это и в тех случаях, когда нужно сообразить, зачем хочу то или иное. Желание съесть шоколадку сейчас — это голод, усталость, раздражение? Чем я могу себе помочь реально?
Эмоциональный интеллект. Когда мы осознаем, что чувствуем, то можем найти адекватный выход эмоциям. Не заедать их, запивать алкоголем или уходить в любую другую зависимость. Не срываться на близких или себе. Не крутить по кругу одни и те же мысли. А двигаться вперед.
Первое задание, которое часто дает психолог, — это вести дневник эмоций (СМЭР). Ситуация > мысли > эмоции > реакции. Таблица на четыре столбика, которые нужно заполнять, чтобы разобраться в причинах возникновения тех или иных состояний и увидеть повторяющиеся ситуации в своем поведении и чувствах. Когда видишь паттерны, они частично теряют власть над поведением.
Уже одна эта практика при регулярном, хотя бы раз в неделю, выполнении дает огромное облегчение. Потому что позволяет чуть-чуть увеличить расстояние между событием и реакцией, разорвать автоматическую цепь. Для нас это означает возможность гибкого выбора реакции под ситуацию. А значит, снижение уровня стресса, потому что мы реагируем негативно там, где обстоятельства того не стоят.
Из простых примеров: перенервничала — иду и уничтожаю коробку зефира в шоколаде.
Если заполнять дневник эмоций, получится такая картина: перенервничала > мысль «я имею право порадовать себя, я так устала и вымотана, мне плохо» > загнанность > иду и уничтожаю коробку зефира в шоколаде.
Профилактика:
1. Обозначить для себя признаки приближающейся усталости и отдыхать до того, как устала.
2. Написать список того, что радует, когда усталость и стресс, но при этом не наносит вреда организму. И держать его всегда под рукой. Например: чай в красивой чашке, прогулка, дыхательная практика, полистать Pinterest и выбрать платья, почитать художку, посмотреть комедию, полистать клипы со смешными котиками, поспать.
3. Практики: письменные, дыхательные, физические упражнения типа танцев и йоги для поддержания стабильно ровного уровня.
4. Соблюдать режим работа/отдых, то, что радует, заносить в расписание и не пропускать в жертву работе или домашним делам.
И в следующий раз в состоянии загнанности и с такими мыслями уже появляется выбор: жевать зефир или пойти, например, поспать.
Разумеется, это не сразу. Сначала почти всех бесит записывание мыслей и эмоций, кажется лишней потерей времени. Потом попытка выйти из сценария проваливается — в момент стресса мы откатываемся к автоматическим действиям. Потом иногда получается все-таки поймать это состояние между ситуацией и реакцией. Потом это происходит чаще, но все еще приходится прилагать усилия. А однажды вы поймете, что в момент «перестрессовала» на автомате выходите на балкон и делаете дыхательную практику.
И это победа.
Смена фокуса. Эта техника гениально работает несмотря на то, что проста до безобразия. Не обманывайтесь этой простотой и проверьте на себе, практикуя каждый день. Рекомендую зафиксировать в дневнике текущее эмоциональное состояние и состояние через две недели, чтобы получилось наглядно. Надо делать это регулярно несколько недель, постараться ввести это в привычку — и результат не заставит себя ждать.
Когда случается то, что расстраивает или вводит в тревогу, страх, нам нужна первая мысль: а что хорошего я могу извлечь из этой ситуации?
Я ставила себе эту фразу на заставку телефона и ноута. Можно надеть браслет, который будет для вас символизировать эту мысль. Что угодно, что будет постоянно напоминать о себе и к чему легко вернуться в стрессовой ситуации.
Расслабление. В нашем теле множество очагов напряжения, которые мы даже не замечаем в повседневной суматохе. Они тянут силы, ухудшают качество жизни, мешают нам чувствовать себя здоровыми и живыми. Для того, чтобы расслабиться, используют разные способы, и у каждого будет свой любимый. Ниже то, что используют мои клиенты чаще всего.
Динамическая мышечная релаксация. Ложимся или комфортно садимся, максимально напрягаем мышцы в стопах, держим несколько секунд, расслабляем, потом так же икры, бедра, ягодицы, спину и живот, руки, шею и лицо. И таким же образом несколько кругов. Здорово делать это перед сном, чтобы лучше спать. Или в ситуациях сильного напряжения в моменте, чтобы расслабиться.
Трансовые техники и медитации. Это безопасно, но проще всего делать с проводником, тем, кто своим голосом поможет вам и проведет по пути расслабления. Лучше не слушать все подряд медитации в открытом доступе, а найти одного человека, которому вы доверяете. Для новичков, которые хотят просто попробовать способ, я рекомендую приложение Voice.
Массаж, бассейн, растяжка и йога, объятия, спонтанные танцы — тоже физические способы расслабиться. Пробуйте, ищите другие и выбирайте свой.
И еще раз напомню. Вам вовсе не обязательно делать вообще все техники, может казаться, что это слишком много и как-то сложно. Предлагаю отнестись немного иначе, но сначала небольшая история.
Когда я была маленькой, моя бабушка занималась шитьем, и у нее в шкафу стояла большая шкатулка «сокровищ»: разномастные пуговки, бусины, ленточки, замочки, кнопки. Я так любила их перебирать, рассматривать, примерять. Что-то утаскивала себе на поделки, а что-то казалось совсем неподходящим и оставалось без внимания сначала, но потом наоборот восхищало.
Возьмите из этой шкатулки только то, что вам нравится именно сейчас.

Таблица СМЭР, пример заполнения
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Что тут видно:
1. Есть идея, что нужно и возможно быть «идеальной», и зависимость своей самооценки как матери от поведения ребенка, это вызывает лишнее напряжение.
2. Во время страха есть склонность «заедать»!!!


Резюме

Четыре столпа здоровья: сон, питание, движение, расслабление. Это просто и даже банально, но именно они являются основой, фундаментом, на котором стоит весь дом. Можно сколько угодно ставить высшие цели, заниматься творчеством, зарабатывать миллиарды, но без здоровья ничто из этого не будет радовать.
Если вы здоровы, но что-то в жизни пошло не так, если серьезный кризис, болезненное расставание, просто нет настроения — займитесь телом. Пусть недолго. Но это самый простой выход из тяжелых эмоциональных состояний. Моему клиенту из той части, где мы говорили про движение, эти простые приемы помогли вылезти из сильного выгорания и эмоциональной ямы. Помогут и вам.
Если у вас есть серьезные или хронические болезни, то учитывайте это при постановке целей и снизьте требования к себе. Вам в этой игре выпали другие карты и задача — научиться играть при таком раскладе, а не игнорировать его.
Ну и напоследок, повторяйте после пробуждения или вечером перед сном следующее.
Я забочусь о своем здоровье, я есть, и я люблю себя. Я выбираю то, что позволяет мне мыслить ясно, чувствовать себя полной энергии, видеть и ощущать себя красивой, сильной, яркой. Я умею расслабляться и получать удовольствие, умею быть мягкой и собранной одновременно, умею радоваться простым вещам: хорошему восстанавливающему сну, вкусной здоровой еде, возможностям тела. Я благодарна телу и забочусь о нем.


Я в безопасности. Деньги


Соцсети наполнены идеями о том, что деньги должны быть легкими, чеки высокими, а мышление изобильным. Это близко к реальности, но реальности тех людей, которые об этом говорят. И при этом бесконечно далеко от реальности большинства. Откуда такой разрыв?
Разрыв этот возникает из разницы подходов на разных этапах профессионального и финансового развития. То, что работает для одних, тормозит других. Вот какие этапы я вижу у своих клиентов.
До 100 000 руб. в месяц. На этом этапе находится большинство людей, в том числе предпринимателей, как бы не казалось по информационному фону. По данным Росстата, в 2025 году 68 % работающих получают до 100 тыс. рублей. Если смотреть на всё население (по данным ВШЭ и ФНС за 2022 год), то в этой категории оказывается почти 95 % россиян.
Основные задачи, если вы хотите выйти из этого сегмента: найти то, что делать получается, нравится, и на это есть достаточный спрос; навести порядок в финансах, выстроить поток клиентов.
100–200 000 руб. в месяц. Это средний класс. Специалисты в найме: программисты, разработчики, маркетологи, управленцы, продажники. Сюда же входят те, кто работает на себя и оказывает услуги: психологи, коучи, консультанты, фрилансеры. И предприниматели, которые уже начинают нанимать команду. По Росстату в эту группу попадает около 24 % работающих, а по данным ВШЭ и ФНС — лишь около 3 % населения.
Задачи уровня: выстраивать личный бренд и оттачивать мастерство, сохранять баланс работы и отдыха, определять приоритеты, делегировать рутину.
200 000+ руб. в месяц. Это верхний слой доходной пирамиды. Топ-менеджеры и успешные предприниматели, высокоуровневые специалисты. По Росстату их около 8 % работающих, а по ВШЭ и ФНС — всего 0,5 % населения. Внутри этой верхушки есть цифра, по которой определяют «высокий доход», — от 500 000 руб.
На этом уровне: строить команду или систему, стратегическая работа, дополнительные источники дохода, делегировать управление.
Можно обеспечить себе безопасность разными способами. Но если человек не зарабатывает самостоятельно или зарабатывает недостаточно, нестабильно, то это прямой удар по безопасности и ощущению уверенности. И наоборот, гораздо проще становится заниматься творчеством и выстраивать отношения. В этой главе мы разбираем основные ошибки на каждом этапе финансовой лестницы, и главное — как связаны деньги и секс.
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Деньги – поиски своего пути, или главное, чтобы платили?

Часто люди начинают не с той точки. Размышляют о предназначении, ходят на курсы по поиску себя, медитируют над идеей своей миссии. А базовые потребности не удовлетворены, каждый поход в магазин вызывает стресс. Это все равно что пытаться писать стихи, когда сидишь на рельсах и слышишь гудок приближающегося поезда.
Сначала нужно обеспечить базовый уровень безопасности, а потом уже искать свое предназначение. Более того, «предназначение» находится по пути, в результате действий, а не размышлений.
Двадцать лет назад я начинала с написания статей для печатных журналов и газет. Тогда еще мобильные телефоны были кнопочными. Мне говорили: «Не бывает работы, которая нравится, брось эти глупости, устройся в офис, как все нормальные люди». Но я упорно звонила по объявлениям о вакансиях, искала через знакомых и их рекомендации. Перед каждым собеседованием я составляла список тем, которые могли бы подойти именно этому изданию. Изучала позиционирование, показывала, чем могу быть полезна именно им.
Можно не подчиняться офисному распорядку и чужому мнению о том, как правильно жить. Но для этого нужно научиться зарабатывать и стать ценным специалистом.
Поэтому сначала мы делаем то, за что вам готовы платить — чтобы обеспечить себе базовый уровень безопасности и комфорта. А потом, когда базовые потребности удовлетворены и есть время подумать, можно искать высшие смыслы и предназначение, усиливать мотивацию. Но маленький секрет — всегда стремитесь идти по пути с горящими глазами, с тем, на что есть внутренний отклик.
Измерить это легко: по уровню энергии. Вы наверняка замечали, что некоторые задачи лично вас, как вампиры, утомляют, опустошают. А другие, наоборот, дают силы — когда работаешь над ними, время пролетает незаметно. Немного внимания и доверия к себе позволят не отклоняться с этого пути. А деньги приходят как приятный побочный эффект, когда я делаю то, что получается легко, приносит удовольствие мне и результат для других.
Наши склонности не всегда очевидны, могут применяться в разных сферах, но всегда у всего вдохновляющего есть общий корень. Меня всегда тянуло к странным делам: проводить журналистские расследования там, где правду пытаются спрятать. Брать интервью у предпринимателей так, чтобы человек открылся с неожиданной стороны. Объяснять маркетинг и бизнес-процессы человеческим языком. Общий мотив всегда один — внимательно слушать, делать сложное простым и помогать другим жить лучше.
В итоге я применяла это сначала в журналистике, потом в PR и маркетинге, затем в бизнесе и консультировании, а в итоге пришла уже сюда, в психологию. Что бы ни происходило дальше, какую бы профессию я ни выбрала, она будет для людей и про людей.
А у вас будет свое. Систематизация, способность вести за собой, работа с информацией, долгосрочные стратегии, золотые руки, фантазия, безупречная внимательность — мы обычно точно знаем, что нам легко. И когда перестаем это отрицать и игнорировать, а начинаем усиливать, то деньги становятся всего лишь еще одним ресурсом.
За этим стоит не зарабатывание само по себе. Это самореализация, сильный характер, гибкость мышления. Деньги — показатель того, насколько мы умеем жить в реальном мире и использовать открывающиеся возможности.
Сейчас я знаю, что мы сами создаем себе препятствия, когда отказываемся от того, что по-настоящему интересно, ради чужих «должен» и «надо». Когда не делаем то, что дается легко, из страха «я недостойна» или «что подумают люди». Когда гонимся за чужими целями, потому что «все хотят миллион, и я хочу».
Я выбираю делать то, что у меня хорошо получается и приносит радость. Я учусь получать удовольствие от процесса, от приложения сил. Я умею двигаться долго и планомерно. Я создаю свой путь, опираясь на свои сильные стороны.


До 100 000 в месяц – у меня получается, и за это платят

Задача этапа: найти то, что делать получается, нравится, и на это есть достаточный спрос; навести порядок в финансах и выстроить поток клиентов.
На моих консультациях иногда звучит фраза — «хочу заниматься любимым делом». Но когда я спрашиваю: «а что именно вы умеете и любите делать?», в ответ тишина. Почему-то мы считаем, что сначала нужно найти дело мечты, а потом уже думать о заработке. На практике все работает наоборот. Сначала мы закрываем базовые потребности, обеспечиваем себе безопасность, а потом уже занимаемся духовными поисками.
Первые деньги редко приходят из «дела всей жизни». Они приходят из простых, понятных действий, которые решают конкретные проблемы людей. Вот, к примеру, Наташа. Она пришла ко мне с мечтой открыть школу рисования. Изначальных вложений на аренду и привлечение сотрудников не было, как и опыта самостоятельной работы. Мы обсудили ситуацию, оценили возможности и ресурсы и поняли, что слишком рискованно будет брать кредит или привлекать сторонние инвестиции. В итоге она решила сначала проводить частные уроки для детей на базе чужого развивающего центра, оплачивая им почасовую аренду. Через полгода, благодаря этим урокам, она поняла, как привлекать клиентов, научилась общаться с родителями и составлять программы обучения. Через год возникла необходимость расшириться и нанять помощников — учеников стало слишком много для одного преподавателя, и мечта о своей школе рисования стала реальностью.
Как найти свое дело, если еще ничего нет?
Выпишите на одном листе:
1. Что я хорошо умею делать?
2. За что мне когда-либо платили любые деньги?
3. За что меня хвалят, благодарят, о чем просят?
4. Что мне нравится делать, что дает силы?
5. Чем мне нравилось заниматься в детстве?
6. Какие у меня были идеи, мысли, мечты научиться делать?
Посмотрите, где есть пересечения, выпишите несколько вариантов. Поищите людей, которые этим уже занимаются и зарабатывают. Оцените, устраивает ли вас их уровень жизни. Отберите лучшие варианты, расставьте по убывающей. А дальше по очереди реализуйте.
Первая большая ошибка на этом этапе — быстро перескакивать между идеями или пытаться делать все разом. Возьмите себе тестовый период (3–6 месяцев), вкладывайте все время, какое есть, и постоянно оценивайте результат. Нравится ли вам процесс, сколько потенциально можно заработать, сколько усилий нужно приложить, чтобы прийти к вашей финансовой цели в этом деле, совпадает ли оно с вашими ценностями? Не сдавайтесь после первых попыток, почти всегда все происходит чуть медленнее, чем мы ожидаем сначала.
Часто, когда вы только начинаете, есть соблазн работать за отзывы, донат (свободную сумму по желанию) или задешево. Это действительно позволяет наработать опыт и обрести уверенность. Главное четко определить, сколько это будет продолжаться: например, до 10 отзывов или спецпредложение для первых 5 клиентов.
У этого пути есть подводные камни. Лена, копирайтер, начала брать заказы по низкой цене, чтобы наработать портфолио и отзывы. Спустя год, когда она пришла ко мне на консультацию, она все еще писала тексты за те же деньги, боясь поднять цены и потерять клиентов. Мы начали с простого — посчитали, сколько приносят ее тексты заказчикам. Оказалось, что один удачный продающий текст окупает затраты на копирайтера за пару дней. На следующий день Лена написала мне, что поговорила с действующими клиентами о повышении стоимости — и 7 из 10 остались с ней. Стало меньше часов работы и при этом общая сумма дохода выросла.
Когда вы выбрали то, что приносит деньги, и проверили это первыми продажами, продолжайте нарабатывать опыт. Совершенствование в своем деле и навыки по привлечению клиентов — это два направления, которые нужны каждому и зависят только от практики. Ошибайтесь, делайте выводы и действуйте по-другому, ищите варианты.
Вторая типичная ошибка этапа: слишком много думать вместо того, чтобы действовать. Надеяться сразу сделать все идеально, бесконечно готовиться или доучиваться, не практикуя. Марк полгода планировал запуск своей первой услуги по настройке рекламы. Покупал и проходил обучения, обдумывал шаги, но не привлекал реальных клиентов. Пришел ко мне справиться с синдромом самозванца и общей неуверенностью. И рассказывал, как его раздражает коллега, который проходил самый первый курс одновременно с ним, но сразу начал брать простые заказы и учился на практике, нарабатывая кейсы. Эти раздражение и зависть мы трансформировали в действия по привлечению клиентов, и все заработало.
На этом пути сфокусироваться помогают на первый взгляд мелочи. Например, я предлагаю своим клиентам каждый вечер записывать три вещи: что принесло им сегодня деньги, что можно улучшить, чему они научились. Такой простой ритуал помогает видеть прогресс и замечать новые возможности. Эта же практика позволяет перестать обесценивать свои маленькие шаги и чувствовать себя увереннее в профессиональной деятельности.
Чтобы прокачаться, можно найти тех, кто уже прошел этот путь или проходит вместе с вами. Это могут быть отдельные люди или сообщества по интересам. Например, эту книгу я написала на писательском марафоне. Поддержка единомышленников и общий темп движения позволили поддерживать мотивацию и довести дело до конца. Предпринимательские клубы, интенсивы, марафоны, тематические сообщества — все это поможет продержаться, когда сложно.
Я выбираю начинать с того, что уже умею. Я доверяю простым шагам в желаемом направлении и получаю удовольствие от приложенных усилий, от того, что я иду к своей цели. Ошибки, неудачи, сомнения, страхи – это всего лишь часть пути. Из них я делаю выводы и иду дальше. Я больше них и справляюсь со всеми сложностями. Я верю в себя. Я создаю свою историю день за днем, действие за действием, шаг за шагом.
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До 200 000 – оттачиваем мастерство и учимся продавать

Задачи уровня: продаем результат, оттачиваем мастерство, сохраняем баланс работы и отдыха, определяем приоритеты, делегируем рутину.
В идеальном мире на этом этапе налажен поток клиентов, которые приходят по рекомендациям и рекламе. Вы можете выполнять базовую работу с закрытыми глазами. Вы начинаете подмечать более сложные потребности, за реализацию которых клиенты готовы платить больше, и возможности роста.
Рост может быть за счет расширения. Вот, например, Дима, мастер по ремонту телефонов. Начинал с простой поклейки защитной пленки, в ларьке на рынке. Со временем заметил, что люди часто спрашивают о восстановлении данных. Изучил эту тему, стал предлагать дополнительную услугу, плюс добавил расходники — чехлы, наушники, брелоки. Его чистый доход вырос вдвое за полгода не за счет дополнительных часов, а потому что он начал закрывать больше запросов клиентов.
Или можно расти за счет углубления мастерства, повышения чека. Светлана, дизайнер интерьеров, пришла ко мне с таким запросом: «Я могу создавать прекрасные проекты, но когда дело доходит до обсуждения стоимости, я начинаю мямлить и соглашаюсь на любые условия». Мы с ней подсчитали, сколько денег ее решения экономят клиентам на ремонте. Грамотная планировка и правильный подбор материалов позволяли срезать до трети бюджета. А еще избежать переделок и ненужных покупок. Когда Светлана увидела эту взаимосвязь, увеличение цифр в прайсе стало логичным шагом и перестало вызывать сопротивление. Секрет продаж в умении видеть и показывать реальную пользу сначала себе, а потом клиентам.
Помню, как несколько дней сомневалась перед тем, как поднять стоимость работы выше среднерыночной. Что меня тогда останавливало? То же, что останавливает многих: страх показаться жадной, страх быть отвергнутой, страх собственной силы. А почему я решила так сделать? Потому что за четыре встречи я даю замотивированному клиенту результат, к которому недорогие психологи и за год не подойдут. Значит, решение очевидно.
Возьмите блокнот и честно ответьте себе: на сколько вырос ваш доход с прошлого года? Когда вы в последний раз просили повысить зарплату или повышали стоимость своих услуг? Если давно или никогда, то почему? Что вы обычно делаете с неожиданным доходом — тратите или инвестируете? Где внутри возникает напряжение, когда вы думаете о больших для вас суммах, какие мысли возникают?
Из-за того, что деньги обесцениваются, от года к году доход должен расти минимум на 20 % только чтобы сохранить уровень комфорта. Понятно, что мы не можем предсказать глобальные процессы, но если берем вопрос дохода в свои руки, а не надеемся на внешний мир — начальника, клиентов, стечение обстоятельств, рекомендации, — то шансы жить жизнью своей мечты увеличиваются.
Секрет высокооплачиваемых специалистов: понимание ценности своей услуги (мастерство дать клиенту нужный результат) и умение эту ценность донести (навык продаж). Ежедневно мы работаем над тем и другим, чтобы птица получила оба крыла и полетела. Себе в расписание я ставлю два окна по 20 минут, в одно и то же время. Всего 40 минут, но даже через месяц результаты вас поразят.
20 минут для совершенствования в профессии. Практика, исследования, написание кейсов, курсы, книги, профессиональные каналы и чаты, эксперименты, аналитика, работа над стратегией, сбор обратной связи и анализ отзывов, доработка услуги.
20 минут для навыка продаж. Письма, созвоны, тренинги и обучения, оттачивание самопрезентации и публичных выступлений, разработка коммерческих предложений, соцсети, PR, чаты с целевой аудиторией, работа с голосом и уверенностью.
Чтобы было проще, вот безотказный прием. В детском саду за хороший день выдают звездочки, в конце недели за определенное количество звездочек можно получить небольшую награду, а в конце месяца — существенную. Заведите себе звездочки или что-то другое, включите творческое начало, назначьте награду за неделю и за месяц, что-то приятное только для себя. Выполнили 2×20 в этот день — отметили, прошли неделю, месяц — получили награду. Это позволяет не терять мотивацию в долгосрочных рутинных задачах, проверено.
Да, может быть страшно, волнительно. Тормоза, сомнения, прокрастинация, сопротивление — они есть у всех, но единственное, что отличает успешных людей от неуспешных — это навык перешагивать через это все и продолжать двигаться долго. Если совсем не можете сдвинуться, запишитесь к хорошему краткосрочному психотерапевту, обычно это вопрос 1–2 сессий.
На этом этапе возникает несколько типичных сложностей.
Страх поднять цены и потерять клиентов. Можно сохранить стоимость для действующих, а поднять только для новых. Чтобы поднятие цен прошло легче, выпишите, на что, кроме стоимости, обращают внимание: инструменты, скорость, материалы, атмосфера, упаковка, престижность и мода, известное имя, навыки презентации, ваша уверенность — всегда есть что-то, что важнее. Если не можете понять, найдите конкурентов, которые продают существенно дороже, по возможности купите у них услугу и пройдите весь клиентский путь. Чаще всего проблема в том, что вы застряли в информационном пузыре, который не позволяет увидеть других клиентов и другой уровень, что так в принципе бывает.
В целом страх осуждения. Это неизбежно. Когда мы растем, мы теряем знакомых, свою «идеальность», вызываем зависть и недовольство. И чем раньше вы смиритесь со своей «нехорошестью» для всех, тем легче вам будет идти. С этим страхом легче всего справиться в терапии, и тут я предложу небольшой эксперимент для смелых. Поставьте себе цель «облажаться» — написать пост с ошибками, прийти на встречу в мятом, сказать слово «жопа» в прямом эфире, спеть в общественном транспорте — то, что вам реально страшно, но выносимо сделать. Когда вы несколько раз увидите, что мир не обрушился, это напряжение станет значительно меньше.
Приоритет. Чем более ценный вы специалист, тем больше появляется разных предложений, возможностей, идей. Наша задача — выбрать цель, учиться фокусироваться и продолжать шагать, а значит отказываться от всего, что не относится к цели. Когда вы идете на гору, то по дороге встречаются другие тропинки, прекрасные виды, ароматные цветы. Можно ненадолго отвлечься, но с маршрута сворачивать нельзя. И чем больше отвлечений, тем дольше вы идете и выше риск, что на финальный рывок до желаемой точки не хватит сил.
Баланс работы и отдыха. Часто мы нагружаем себя больше и больше, забываем про отдых и хобби, семью, друзей. Да, когда мы делаем рывок для резкого роста, баланса может и не быть. Но на длинной дистанции это приводит к выгоранию и снижению продуктивности. Работать нужно не 12 часов, а головой, как говорил Стив Джобс. На этом этапе мы выбираем те действия, которые приносят результат, которые можем делать только мы, остальное — делегируем. Помощник забирает на себя рутину, освобождает часы и стоит 20–30 тысяч в месяц. На этом этапе отдых и хобби мы уже ставим в расписание.
Я выбираю видеть реальную ценность своей работы. Я знаю, куда и зачем я иду, выбираю двигаться ежедневно и заботиться о себе и своих интересах. Я уверенно говорю о деньгах. Я создаю комфортные условия для себя и своих клиентов.


200+ – Упрощаем и делаем легче

Задачи на этом уровне: строить команду или систему, стратегическая работа, дополнительные источники дохода, делегировать управление.
И снова представьте восхождение на гору. Кто-то пытается забраться на вершину, таща на себе весь скарб, без внутренней готовности преодолевать и понимания, зачем это всё. А опытные альпинисты знают: с собой должно быть только самое необходимое. Имеет значение и то, как правильно рассчитать силы, и те, кто с тобой в связке.
Легкие деньги — не значит шальные. Есть разница между попытками зажечь костер с помощью трения и умением направить солнечный свет через увеличительное стекло. Второй способ требует мастерства и инструментов, но забирает меньше усилий.
Дмитрий, владелец автосервиса, раньше сам вникал в каждый ремонт. Из-за неправильной системы контроля сотрудники не задерживались, поэтому идея «никому нельзя доверять, лучше всё делать самому» прочно засела в его голове. Он был отличным мастером, поток клиентов шел даже без рекламы, но при этом большой части из них приходилось отказывать из-за нехватки времени и мест.
Марина, психолог, работала почти каждый день, принимая клиентов одного за другим. В свободное время она занималась соцсетями, посещением мероприятий для привлечения клиентов и учебой. Да, ее доход вызывал зависть коллег, но она была похожа на белку в колесе — вроде и движется, а по сути топчется на месте. Такой темп заставлял ее постоянно чувствовать напряжение.
На этом этапе полезно научиться видеть точки приложения силы — действия, которые дают максимальный результат при минимальных усилиях. Приложив небольшое усилие в нужном месте, можно сдвинуть огромный груз.
Тут появляется развилка: или вы становитесь высокооплачиваемым специалистом, или создаете бизнес. Нет неправильного и правильного выбора, это личное решение, в каждом из путей есть прекрасные примеры реализованных людей. Имеет значение лишь то, что лично вам дается легче, к чему вы расположены.
Путь предпринимателя. Первый шаг: заметить, что именно приносит основной доход. Обычно это 20 % ваших действий. Второй: усилить эти направления, убрав лишнее. Третий: создать системы, которые работают без вашего постоянного участия. Это или классический бизнес с сотрудниками, иерархией, руководителями: магазины, агентства, студии и прочее. Или частично автоматизированные схемы, например, онлайн школа, поддержанием работы которой занимается 2–3 человека. Но, в любом случае, движение по этому пути означает рост руками и силами других людей. А вы учитесь быть маяком, направлять и мотивировать.
У автосервиса Дмитрия в течение года открылось несколько точек, за счет четко продуманных процессов и сильной команды. Он даже открыл кофейню рядом с одной из точек. Сейчас Дмитрий тратит время не на текучку, а на развитие бизнеса. Его доход вырос, а рабочий день сократился вдвое. Для этого ему пришлось пожертвовать установкой «никому нельзя доверять» и своим статусом незаменимого идеального мастера. Он стал достаточно хорошим линейным руководителем, научился обучать мастеров, ставить задачи и контролировать так, чтобы это помогало, а не мешало работе команды. Сейчас его личный вызов — отказаться от роли хорошего линейного руководителя и нанять управляющих на каждой точке. Чтобы расти дальше и идти к своей мечте: сети автосервисов по всей стране.
Каждый такой виток приносит новые сложности и страхи, но при этом новые уровни свободы. В своем движении мы смотрим только на задачи ближайшего витка и не беспокоимся о следующих.
Путь специалиста. Решать всё более узкие и болезненные вопросы, действовать точечно и точно. Упорно развивать свое мастерство день за днем. Почти всегда — заниматься публичностью и тем, чтобы нужные люди знали о вас. Тут мы идем одни или с помощником, привлекаем других людей только под задачу.
Психолог Марина решила, что управление — это не ее, ей нравится работать с клиентами. Поэтому мы решили создать систему: недорогой курс в записи, долгосрочная групповая программа по средней стоимости, высокий чек за личную работу. В итоге доход сохранился, те же знания помогают сразу сотне людей, а время Марины распределено более эффективно. На курс в записи ведет реклама и вовлечения психолога он не требует. В программе — взаимодействие сразу с группой. А личную работу выбирают те, кто хочет индивидуального подхода. Потребовалось разово привлечь нескольких специалистов для создания и настройки этой системы, выбрать таргетолога, но в основном Марина работает одна.
Следующий ее вызов: развивать свою медийность, чтобы еще больше людей о ней узнало. Она мечтает стать автором программы, которую будут рекомендовать в школах и вузах.
Во всех примерах этой главы вы могли заметить, что мы с клиентами всегда выстраиваем несколько источников дохода. Это не случайно. Если ваше благосостояние завязано на чем-то одном, то риск слишком высок. Из-за изменений внешней среды могут быть просадки или вовсе потери. Вспомним ковид, когда закрылось огромное количество оффлайн-бизнесов. В конце 2020 года мы с мужем шли по туристической улице, до этого заполненной ресторанчиками и магазинами, и больше чем на половине витрин висела надпись «Аренда». Кто-то смог перестроиться, а кто-то разорился с миллионными кредитами. Если направлений несколько, то вы становитесь более гибким. Эти направления мы выстраиваем постепенно, если делаем это сами, или параллельно друг другу с помощью команды. В любом случае, это долгосрочные действия, которые требуют терпения и стратегической работы.
Независимо от того, какой путь вы выбираете, если постоянно чувствуете себя выжатым лимоном, то вы явно не на пути к легким деньгам. Это верный признак того, что нужно что-то менять в своем подходе.
«Легкие деньги» не означают, что вам не придется прилагать усилия. Я не сторонница денежных медитаций и мысли, что однажды изобилие польется рекой, если я подберу правильные мантры. У меня и моих клиентов работает другой подход: планомерные, долгосрочные шаги в сторону цели с опорой на реальность, поддержка своей мотивации и позитивного настроя. Работает доверие себе и движение в сторону интереса. Скучно? Да, но эффективно. В жизни психологически здорового человека больше спокойствия, размеренности и минимум эмоциональных качелей. В нашем случае «легкие деньги» — значит такие, ради которых не совершается ежедневный подвиг ломки себя, страданий и самобичевания за минимальную ошибку. Мы идем путем упрощения, интереса и востребованности, путем экспериментов, выводов и улучшения того, что делаем.
И да, однажды выбранная сфера деятельности — это не навсегда. Я знаю много прекрасных специалистов, которые раз в 5–7 лет меняют свою сферу, переходя в смежную, потому что им становится «тесно» в текущей. Они закрывают бизнес или параллельно запускают новый, совершенно в другом направлении. И это нормально.
Разумеется, деление по цифрам условное, но в среднем у клиентов я вижу именно такие пороги. Есть что-то дальше? Конечно. Дальше мы выходим в тему миссии и высших целей. Поиск и создание того, что останется после нас.
Я предпочитаю работать с умом, а не количеством часов. Я замечаю, что приносит максимальный результат. Я создаю возможности для роста дохода, высвобождая свою энергию для того, что реально важно делать.


Секс и агрессия: взять свое

Подавленная жизненная сила проявляется сразу во всех сферах. Если вы заметили, что не можете попросить прибавку к зарплате, сказать о повышении стоимости работы, посмотрите — а можете ли вы настоять на своем в переговорах? Сказать «нет», когда вы так не хотите что-то делать? Носить ту одежду, которая действительно по душе, а не ту, которая «прилична для твоего возраста»? Попросить водителя такси выключить музыку, которая не нравится?
И все-таки, при чем тут отношение к деньгам и сексуальность? Как это всё вообще связано? Речь не о банальном «секс продает». Всё гораздо глубже. И деньги, и сексуальность, и способность идти на конфликт — это проявления нашей базовой жизненной силы, нашей здоровой агрессии.
Энергия никуда не пропадает, она разворачивается против себя, накапливается и разрушает изнутри. Когда мы подавляем агрессию, это отражается во всем. В отношении к себе: «я недостаточно хороша», «я не заслуживаю большего», «лучше быть скромнее», «нельзя выделяться». В отношении к деньгам: «большие деньги — это грязно», «нельзя просить больше», «как-нибудь обойдусь», «мне и так хватит». В сексуальной сфере: «о таком нельзя говорить», «приличные люди так не делают», «нужно сдерживать себя», «желания — это ужасно».
Мы не плохие, нас так научили. Но мы уже взрослые и в силах справиться с разрушительными убеждениями.
Однажды ко мне пришла Даша, риелтор. Она не могла поднять цены на свои услуги, хотя эффективно и профессионально решала задачи клиентов. Изначально она хотела справиться со страхом, но я обратила внимание на другой момент. Она всегда носила серую мешковатую одежду, говорила тихим голосом, скрывала свою женственность и уже много лет жила без отношений. «Выделяться опасно», — сказала она. С этим мы и отработали первую сессию.
Здоровая агрессия — способность брать то, что нам нужно. Активно двигаться к цели. Проявлять свои желания. Получать удовольствие. Занимать свое место в мире. Право на всё это нельзя получить, его можно только взять.
Даша ушла от меня с домашним заданием: зайти в магазин и померить самое красное, самое блестящее, самое вызывающее — и полюбоваться собой в зеркале, поиграть в того человека, который кайфует от жизни и женственности. Эта простая игра позволила ей с другой стороны взглянуть на себя, хотя бы допустить мысль, что может быть иначе.
Мое любимое упражнение: найти в мире людей, которые живут иначе, так, как вы мечтаете, и просто отметить для себя: «так тоже можно». Мне можно хотеть для себя лучшего, выделяться и быть яркой, быть неудобной и заявлять о своих интересах, конфликтовать, любить себя и получать от себя и своей жизни удовольствие.
Я разрешаю себе быть заметной. Я позволяю себе звучать в полный голос. Я имею право занимать пространство, время и внимание. Я разрешаю себе быть сильной. Я признаю свое право хотеть и получать желаемое.

Часто люди, имеющие проблемы с деньгами, при внимательном наблюдении за собой обнаруживают схожие паттерны в отношениях и карьере: неспособность отстаивать границы, страх просить о большем, склонность к самообесцениванию, избегание конфликтов, неумение получать удовольствие и говорить партнеру о том, как им хорошо.
Эти проявления начинаются с тела. Обратите внимание на свою осанку, когда вы говорите о деньгах. На свой голос, когда вы называете цену. На то, как вы занимаете пространство в комнате, когда рядом влиятельные люди.
Один из самых эффективных способов начать изменения — это работа с телом. Расправьте плечи. Поднимите подбородок. Почувствуйте, как ваши ноги стоят на земле. Позвольте своему голосу звучать в полную силу. Начните замечать моменты, когда вы одергиваете, уменьшаете себя. Когда внутренний голос говорит «не высовывайся», «будь незаметной», «тише воды, ниже травы». Это и есть точки роста.
Способности зарабатывать, отстаивать свои интересы, получать удовольствие — это разные грани одной и той же силы. Когда мы разрешаем себе больше в одной сфере, это автоматически отражается в других. Начните с той, в которой вам будет проще. И самое главное — это ваше право от рождения. Вам не нужно его заслуживать или получать чье-то разрешение. Вы уже обладаете этой силой, осталось только позволить ей проявиться.
Я даю себе право быть собой во всех проявлениях. Я доверяю своей внутренней силе. Я позволяю себе получать удовольствие от жизни.

Выделите неделю на эксперимент.
Первый шаг: каждый день отмечайте в дневнике.
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Не ругайте себя. Просто наблюдайте и прикидывайте, как можно встать на свою сторону. Уже это поможет начать изменения.
Второй шаг: начните тренироваться в безопасных ситуациях. Выскажите свое мнение в дружеской беседе. Закажите в кафе именно то, что хочется, а не то, что «прилично». Наденьте яркую вещь, которая давно ждет своего часа в шкафу. Посмотрите в глаза человеку, с которым разговариваете. Займите самое удобное кресло в общественном месте. Любые действия, которые позволят вам почувствовать, что вы можете защитить свои интересы!

Итог главы: пути к большему доходу

Стыд за желание достатка похож на старое пальто, которое мы носим по привычке, даже когда оно уже жмет в плечах. Мы привыкли извиняться за свои мечты, стесняться успеха, скрывать свое благосостояние. Как будто быть обеспеченным — это что-то неприличное. Взгляните на природу: растущее дерево не извиняется за то, что тянется к солнцу. Река не стесняется своей полноводности. Почему мы должны стесняться своего процветания?
Деньги — это про свободу выбора. Про возможность помогать другим. Про право создавать жизнь, о которой мечтаете. Когда вы позволяете себе быть обеспеченным, доверять своей силе и желаниям, вы даете такое же разрешение другим.
В этой главе мы рассмотрели два основных варианта роста дохода. Первый — специализация. Это словно копать колодец: чем глубже, тем чище вода, тем меньше конкурентов и выше чек. А можно расшириться. Вы берете то, что уже хорошо умеете, и находите новые способы применения этих навыков. Например, дизайнер интерьеров может проводить групповые мастер-классы для тех, кто хочет самостоятельно обустроить свой дом. Тогда появится два источника дохода: проекты для клиентов и обучение.
Второй вариант: бизнес. Создание систем, которые больше вас и работают без вашего постоянного участия благодаря другим людям. Можно углубляться — закрывать больше потребностей одной аудитории, как в примере с Димой и его телефонным бизнесом. Или расширяться, как психолог Марина, которая создала предложения под разную аудиторию.
Оба пути требуют разных ресурсов и навыков. Для расширения нужна энергия на освоение новых областей. Для создания систем — первоначальные вложения и терпение. Выбирайте то, что соответствует текущему этапу жизни и возможностям, вашим уникальным особенностям. Экспериментируйте, пробуйте новое, изучайте, как зарабатывают другие. Подойдите к этому вопросу как к игре.
Я выбираю видеть возможности и использовать их, брать свое. Я доверяю себе, готова к росту и изменениям, которые за ним последуют. Я создаю множество источников благополучия в своей жизни.


Я полна сил и расслаблена. Отдых


Мои отношения с отдыхом складывались как американские горки. Сначала я была убежденным трудоголиком — гордилась тем, что могу работать сутками, спать по четыре часа и всегда быть на связи. Выгорание накрыло неожиданно, как цунами: вроде только что горы сворачивала, а теперь с трудом могу заставить себя ответить на рабочую почту.
Выход из этого состояния напоминал реабилитацию после травмы. Я заново училась отдыхать, не корить себя за «безделье», замечать первые признаки усталости. Как человек, который начинает реабилитацию после перелома, я делала первые неуверенные шаги к здоровому балансу.
Но маятник качнулся в другую сторону. Я так увлеклась заботой о себе, что незаметно соскользнула в другую крайность. Мои дни превратились в бесконечную череду «приятных мелочей»: чтение художки в кресле-качалке, неспешные прогулки, сериалы. Всё, что требовало усилий, автоматически попадало в категорию «вредного напряжения». Но эта бесконечная расслабленность принесла ту же апатию, что и трудоголизм. Энергия словно утекала сквозь пальцы.
В этом и заключается парадокс отдыха: в малых дозах он лекарство, в больших — яд. Как витамины, которые в нужном количестве поддерживают здоровье, а в избытке могут навредить. Настоящий отдых — это не полное отсутствие напряжения, а его чередование с расслаблением. Вдох-выдох.
Сейчас, оглядываясь назад, я вижу — по сравнению с прошлым годом моя продуктивность выросла в разы. Я успеваю больше и чувствую, что еще есть потенциал, даже от избытка сил начала учить китайский. Но это не загнанная лошадь трудоголика и не вялая медуза вечного отпуска. Это здоровый ритм жизни, в котором есть место и напряжению, и восстановлению.
Я выбираю быть внимательной к своим потребностям. Я чувствую грань между полезным отдыхом и бездельем. Я создаю свой собственный ритм жизни.


Отдых как смена деятельности

Современная жизнь похожа на информационный водопад. Каждую секунду на нас обрушивается поток данных: новости, сообщения, звонки, задачи. К вечеру голова гудит, и кажется, что сил хватает только на бездумный скроллинг ленты новостей. Но это ловушка — такое «отключение» не дает настоящего восстановления, а только усугубляет истощение.
Знакомая картина: весь день проходит в анализе, принятии решений, ответах на письма. Вечером мозг просит «отключиться», и мы падаем на диван с телефоном. День сурка повторяется снова и снова. А когда вы в последний раз останавливались и прислушивались к своему телу?
После дня, проведенного в голове, телу нужно движение. Любое, которое приносит удовольствие. Для меня спасением стали парные танцы — простой способ отключить бесконечный внутренний диалог и просто побыть в моменте. Тело, зажатое от многочасового сидения, оживает в движении. Мысли, крутившиеся по кругу, растворяются в музыке. И партнер, с которым так приятно взаимодействовать.
Изменения произошли во всех сферах. Сон стал глубже, переключение между задачами быстрее, а работоспособность выросла. Я научилась замечать, когда тело просит размяться. Появилось то самое состояние «быть в себе» — когда не думаешь о прошлом или будущем, а находишься здесь и сейчас.
Настоящий отдых — это не полное отключение, а переключение на другой вид деятельности. После умственной работы нужно движение. После общения — уединение. После цифрового потока — что-то осязаемое, реальное. Как будто у нас есть несколько аккумуляторов, и пока один заряжается, мы можем пользоваться другим.
Я выбираю замечать, какая часть меня устала, а какая требует активности. Я позволяю себе менять ритм и вид деятельности. Я учусь быть в контакте со своим телом, а не только с мыслями. Я чувствую, что именно нужно для восстановления. Я создаю свой собственный ритм отдыха и работы.


Баланс напряжения и расслабления

Жизнь похожа на музыкальное произведение: если играть только громкие ноты, это утомит, если только тихие — станет скучно. Красота возникает в чередовании, в ритме, в балансе между напряжением и покоем.
Современный человек живет в состоянии постоянной мобилизации. Наш мозг не различает реальную угрозу и воображаемую: дедлайн на работе вызывает такой же выброс гормонов стресса, как и встреча с хищником. Тело находится в постоянной готовности к борьбе или бегству, мышцы напряжены, дыхание поверхностное. Мы настолько привыкли к этому состоянию, что считаем его нормальным.
А ведь расслабление — это не просто приятное состояние. Это время, когда организм восстанавливается, перерабатывает информацию, обновляет ресурсы. В моменты покоя мозг интегрирует опыт, находит новые решения, восстанавливает нервные связи. Именно поэтому озарения часто приходят не во время напряженной работы, а во время прогулки или принятия душа.
Наш организм создан для чередования напряжения и расслабления. Морю нужны и приливы, и отливы, оба состояния необходимы для здоровой экосистемы. После периода концентрации нужна пауза, после достижения цели — время на восстановление. Но верно и обратное: после отдыха тело и мозг требуют новых вызовов.
Попробуйте составить список всех ваших занятий, разделив их на «напрягающие» и «расслабляющие», понаблюдайте за собой. Какие задачи, которые вы считали отдыхом, на самом деле вызывают внутреннее напряжение? А какие приносят расслабление и спокойствие?
Иногда проблема в нашем отношении к делу и в его своевременности. Даже медитация, если заниматься ею из чувства долга, становится источником стресса. И наоборот, сложная рабочая задача может стать источником удовольствия, если взяться за нее в нужный момент и с правильным настроем.
В мире бесконечных уведомлений, дедлайнов и информационного шума умение расслабляться становится не роскошью, а необходимостью для выживания. Как регулярное техническое обслуживание для автомобиля, ведь без него даже самый мощный двигатель рано или поздно внезапно выйдет из строя.
Я выбираю чувствовать свой ритм напряжения и расслабления. Я доверяю естественным циклам своего организма. Я создаю здоровый баланс между активностью и покоем.


Когда мы боремся с собой

История одной моей знакомой заставила меня по-новому взглянуть на то, как мы незаметно для себя тратим энергию. Внешне успешная девушка, она сознательно старалась выглядеть максимально по-мужски. «Не хочу, чтобы ко мне относились как к девушке, — часто говорила она. — Хочу, чтобы меня воспринимали всерьез».
На поддержание этого образа уходило огромное количество сил. Дело было не только в одежде или поведении. Каждый день она словно играла роль, подавляя свои естественные желания и реакции. Это как пытаться постоянно удержать мяч под водой — рано или поздно руки устанут.
Самое интересное началось, когда она наконец позволила себе быть собой. У женственности есть свои преимущества и недостатки, как и у любого другого способа существования в мире. Как только она перестала тратить энергию на борьбу с собой, жизнь начала меняться. Появились силы для развития карьеры, отношений, новых проектов.
Часто мы даже не замечаем, сколько энергии тратим на сопротивление какой-то части себя. Как будто пытаемся ехать с поднятым ручным тормозом и удивляемся, почему так тяжело двигаться вперед.
У каждого своя история борьбы. Кто-то подавляет эмоции, потому что «надо быть сильным». Кто-то отрицает потребность в близости, потому что «должен быть независимым». Кто-то игнорирует усталость, потому что «отдыхают только лентяи».
Я выбираю замечать, где сопротивляюсь собственной природе. Я позволяю себе быть разной. Я направляю энергию на рост.


Где искать свои источники восстановления

Каждый из нас похож на уникальный музыкальный инструмент. То, что заставляет скрипку звучать, может оказаться бесполезным для фортепиано. Универсальных рецептов восстановления не существует — нам нужно найти свою собственную мелодию отдыха.
Часто мы пытаемся отдыхать «как положено». Кто-то сказал, что медитация — лучший способ восстановления, и мы честно сидим, закрыв глаза, а внутри нарастает раздражение, хочется двигаться активно и агрессивно. Или заставляем себя бегать по утрам, хотя душа просит спокойных прогулок.
Поиск своих источников восстановления — это приключение. Как исследователь, который ищет драгоценный источник, мы можем пробовать разные способы, внимательно наблюдая за своими реакциями. Что действительно наполняет энергией? После чего чувствуется прилив сил? Что возвращает вкус к жизни?
Напишите свой список: «100 вещей и занятий, которые меня радуют, о которых я мечтаю, которые дают мне энергию». Пусть в нем будут и мелочи, и глупости, и крупные серьезные занятия. И понемногу наполняйте ими свои дни.

Разные опоры в жизни

Представьте себе канатоходца. Чтобы удержать равновесие, ему нужна не одна, а много точек опоры — канат под ногами, шест в руках, правильное положение тела. Стоит убрать хотя бы одну, и удержаться становится в разы сложнее.
Наша устойчивость в жизни работает так же. Когда у нас есть только одна-две опоры, например, работа и семья, то мы становимся уязвимыми. Достаточно пошатнуться одной из них, и вся конструкция оказывается под угрозой.
Я часто вижу это у трудоголиков. Работа становится единственным источником энергии и смысла. Все остальное — хобби, друзья, отношения, саморазвитие — отодвигается на второй план как второстепенное. А потом случается кризис в карьере, увольнение, и человек словно проваливается в пустоту. Больше не на что опереться. То же самое происходит, когда единственной опорой становятся отношения. Или статус. Или что-то еще. Словно попытка усидеть на одноногом стуле — технически возможно, но требует постоянного напряжения и неустойчиво.
Здоровая жизнь как цветок с множеством лепестков: работа, творчество, отношения, хобби, физическая активность, духовные практики, дружба. Понятно, что идеально ровного соотношения не будет, в разные периоды жизни на первый план выходят разные «лепестки». Но всё же мы стремимся к балансу, и это скорее действие, чем состояние.
При этом важно, чтобы каждая опора была настоящей, а не декоративной. Формальное хобби «для галочки» или поверхностные отношения не создают настоящей поддержки. Это все равно что пытаться опереться на картонную подпорку — в критический момент она не выдержит.
Я выбираю развивать разные стороны своей жизни. Я создаю множество источников силы и радости. Я строю жизнь, устойчивую к переменам.


Значение физической активности

В главе о здоровье мы уже говорили о значении движения для тела. Но все сферы нашей жизни тесно переплетены как нити в ковре, создающие единый узор. И физическая активность играет особую роль не только в поддержании здоровья, но и как один из самых эффективных способов восстановления эмоционального состояния.
Каждую секунду наш мозг обрабатывает огромный поток информации. К вечеру голова гудит от постоянного анализа, принятия решений, планирования. Зачастую лучший способ перезагрузить уставший мозг — это дать работу телу.
Когда мы двигаемся, происходит маленькое чудо. Мысли, которые крутились по кругу, растворяются в ритме движения. Тело, затекшее от многочасового сидения, оживает. Дыхание становится глубже, а вместе с ним проясняется и сознание.
В работе с клиентами, особенно с теми, кто приходит с жалобами на апатию и упадок сил, я часто рекомендую простую ежедневную прогулку или легкую растяжку. Заметьте, речь не идет об изнурительных тренировках — мы же говорим об отдыхе. Движение должно приносить удовольствие, а не превращаться в еще одну обязанность.
Это особенно весомо для тех, кто работает головой. Программисты, дизайнеры, менеджеры — все мы проводим дни в интеллектуальной деятельности. И часто пытаемся отдохнуть тоже интеллектуально: сериалы, соцсети, компьютерные игры. Но настоящая перезагрузка происходит, когда мы переключаемся на совершенно другой режим работы организма.
Я выбираю слышать потребность тела в движении. Я позволяю себе отпускать мысли с помощью физической активности. Я создаю баланс между умственной и физической деятельностью.


Отдых – это разнообразно

Представьте, что вы едите любимое блюдо каждый день, по три раза. Как быстро оно вам надоест? То же самое происходит и с отдыхом. Даже самый приятный способ восстановления, если использовать его как единственный, со временем теряет свою эффективность.
Наш организм похож на оркестр, где каждый инструмент нуждается в особом уходе. Глазам нужен отдых от экранов, ушам — от городского шума, телу — от сидячего положения, мозгу — от постоянной обработки информации. Один вид отдыха не может удовлетворить все эти потребности.
Анна, преподаватель музыки, считала, что лучший отдых для нее — это тишина и одиночество. После шумных занятий с учениками она проводила вечера в полном молчании. Но однажды подруга затащила ее на мастер-класс по гончарному делу. К своему удивлению, Анна почувствовала себя невероятно отдохнувшей. Работа с глиной, тактильные ощущения, создание чего-то материального — всё это запус-тило совершенно другой вид восстановления. Теперь она чередует тихие вечера с творческими занятиями и замечает, что энергии стало гораздо больше.
В разнообразии отдыха есть своя магия. Словно правильно составленный рацион питания — каждый элемент дает организму что-то свое. Активный отдых восстанавливает связь с телом. Творчество открывает доступ к другим частям мозга. Общение дает эмоциональную подпитку. Уединение помогает услышать себя.
Имеет значение и чередование масштабов отдыха. Короткие паузы в течение дня, полноценные выходные, большой отпуск — это разные уровни восстановления, и каждый из них необходим. Как в музыке: есть паузы между нотами, между фразами и между частями произведения.
Я выбираю исследовать разные способы восстановления. Я доверяю своему организму в его запросах на разный отдых. Я создаю палитру возможностей для полноценного восстановления.


Как отдыхают другие

В поисках своего способа восстановления мы можем попасть в ловушку «правильного отдыха». Медитация, йога, бег по утрам — кажется, именно так должен отдыхать современный человек. Но настоящий отдых может скрываться в самых неожиданных местах.
Редактор Маша отдыхает с помощью вязания. После целого дня, проведенного за работой с текстами, ее мозг требует чего-то совершенно другого. Монотонные движения спиц, создание того, что можно потрогать руками, успокаивают ее лучше любой медитации. А готовые шарфы и свитера стали приятным бонусом к отдыху.
Для Антона, бухгалтера, спасением стала игра на барабанах. Казалось бы, где спокойная работа с цифрами, а где громкая ударная установка? Но именно этот контраст дает идеальную перезагрузку. После часа игры голова становится ясной, а энергия возвращается.
А вот у фитнес-тренера Елены любимый способ расслабиться — собирать пазлы. После целого дня активного движения и общения с людьми нет ничего приятнее, чем тихо сидеть и складывать картинку из кусочков.
Хорошо менять и масштаб отдыха. Микропаузы в течение дня — просто встать и потянуться, выпить чаю, посмотреть в окно. Вечерние ритуалы — прогулка после работы, теплая ванна, чтение книги. Полноценные выходные с погружением в хобби или общение с близкими. И, конечно, отпуск на пару недель, когда можно полностью сменить обстановку и ритм жизни.
Я выбираю замечать, что приносит мне настоящее восстановление. Я экспериментирую с разными способами отдыха. Я создаю свои собственные ритуалы восстановления.


Как понять, что по-настоящему восстанавливает

Настоящий отдых как глоток свежей воды в жаркий день — вы сразу чувствуете, как оживает ваш организм. Но чтобы найти свой источник, нужно научиться прислушиваться к себе. Не к тому, что модно или «положено», а к своим истинным потребностям. Иногда они оказываются совсем не там, где мы привыкли их искать.
Наше тело и психика постоянно посылают нам сигналы, но мы порой похожи на человека в наушниках — вроде бы и слышим звуки извне, но не можем разобрать слов. Напряжение в плечах, раздражительность, туман в голове — всё это способы, которыми организм пытается сказать: «Эй, мне нужна перезагрузка!»
Изменения в нашем состоянии часто происходят настолько постепенно, что мы их не замечаем. Как лягушка в медленно нагревающейся воде, мы привыкаем к нарастающему напряжению, пока оно не достигает критической точки.
Вспоминаю свой опыт работы с Мариной. Она пришла, потому что чувствовала постоянную усталость. Мы выяснили, что после рабочего дня она продолжает сидеть за компьютером, но уже раскладывает пасьянс или листает соцсети. В качестве домашнего задания она завела дневник состояний. Каждый вечер записывала, что делала для отдыха и как себя ощущала до и после по 10-балльной шкале. Выяснилось, что лучше всего она восстанавливалась не от просмотра сериалов, а от простой получасовой прогулки с музыкой.
Научиться слышать себя можно, начав с малого. Несколько раз в день останавливайтесь и делайте простую проверку: как я дышу? Где в теле напряжение? Чего мне сейчас хочется — движения или покоя? Тишины или звуков? Общения или уединения? В теле легкость или тяжесть? Можно поначалу даже ставить таймер, чтобы вспоминать об этом. Вариант мягче: поставить эти вопросы заставкой на экран телефона (ведь на него мы смотрим достаточно часто). Эта минутная практика помогает заметить тенденции и вовремя скорректировать нагрузку.
Приятно наблюдать за изменениями и после разных видов деятельности. Что происходит с телом и мыслями после прогулки? Как меняется настроение после встречи с друзьями? Что вы чувствуете после часа за компьютером? Такие наблюдения — как карта местности, которая помогает выбирать оптимальный маршрут.
Если ничего из того, что вы делаете, не восстанавливает, то можно поэкспериментировать. Составить список разнообразных занятий, которые видите у других, в фильмах, книгах. Понемногу пробовать и спрашивать себя: «Ну как, нравится? Хочу еще такого?»
Пока не попробуешь разные блюда, не поймешь, что тебе действительно по душе. Но без фанатизма. Не нужно сразу покупать годовой абонемент в спортзал или полный комплект снаряжения для нового хобби. Начните с пробного занятия, одолжите инвентарь у друзей, присоединитесь к бесплатной встрече единомышленников. А потом уже ныряйте в то, что понравится.
Я выбираю быть внимательной к сигналам своего тела и психики. Я учусь распознавать истинную потребность в отдыхе. Я доверяю своему внутреннему компасу в поисках восстановления. Я выбираю быть открытой новому опыту. Я даю себе право пробовать и ошибаться. Я создаю копилку разных способов восстановления.


Что такое осознанность

Осознанность не требует особых условий, начать можно с самых обычных действий. Одна клиентка поделилась своим открытием: она стала превращать утреннее чаепитие в маленький ритуал. Вместо того, чтобы привычно глотать чай на бегу, она обратила внимание на тепло чашки в руках, аромат и цвет чая, вкус каждого глотка. Эти пять минут стали ее опорной точкой на каждый день.
Другое простое упражнение я открыла для себя случайно. Стоя в пробке, вместо привычного раздражения, перенесла фокус на свое дыхание и позу. Где появляется напряжение? Как меняется дыхание, когда я злюсь? Как я могу сделать себе удобнее прямо сейчас? Пробки не стали короче, но мое состояние в них кардинально изменилось.
Особенно полезно включать осознанность во время переходов — от дома к работе, между встречами, перед сном. Это наполняет жизнь так же, как паузы между нотами делают музыку объемной. Что я чувствую прямо сейчас? Какие мысли крутятся в голове? Чего хочет тело? Как касаются стопы земли?
Я выбираю включать осознанность в повседневные моменты, быть здесь и сейчас. Я замечаю тонкие изменения в своем состоянии. Я создаю островки спокойствия в потоке дня.


Интеграция отдыха в повседневную жизнь

Иногда мы воспринимаем отдых как нечто отдельное от «обычной» жизни. Как будто это особое состояние, доступное только в отпуске или на выходных. «Вот закончу проект, тогда и отдохну», «вот дети подрастут, тогда появится время на себя», — такие мысли знакомы многим.
Но жизнь не делится на «важное» и «потом». Она происходит здесь и сейчас, и наше состояние в каждый момент определяет ее качество. Настоящее искусство не в том, чтобы найти время для отдыха, а в том, чтобы сделать его естественной частью каждого дня.
История одной моей клиентки, руководителя отдела, показательна. Она жаловалась, что у нее совершенно нет времени на отдых — встречи идут нон-стопом с утра до вечера, подчиненные требуют внимания. Мы начали с простого: она стала приходить на встречи на пять минут раньше. Чтобы просто посидеть в тишине, почувствовать свое тело, сделать несколько глубоких вдохов. «Эти пять минут изменили качество всех моих встреч, у меня ощущение, что я резко стала увереннее», — поделилась она.
Другой пример — Александр, программист. Он настроил напоминания в телефоне, которые каждый час предлагали ему переключиться. Иногда это был просто взгляд в окно, иногда короткая прогулка до кулера с водой, иногда минутная разминка. «Раньше я думал, что такие перерывы снизят мою продуктивность, — говорит он. — Но, наоборот, я стал замечать решения, которых не видел, когда часами сидел, уткнувшись в монитор».
Небольшие перерывы для отдыха — это не потерянное время, а инвестиция в качество всего дня. Смазка для механизма.
Попробуйте составить карту своей недели, отметив разными цветами время, которое вы выделяете на семью, работу и личное развитие. Где нарушен баланс? Какие дела можно делегировать или оптимизировать? Что действительно наполняет вас энергией, а что делается «потому что надо»?
Я выбираю находить время для личностного роста, не жертвуя семьей. Я учусь распределять энергию так, чтобы ее хватало и на близких, и на себя. Я понимаю, что только забота о себе может стать основой заботы о других. Я нахожу место для отдыха даже в самом плотном графике. Я верю в то, что короткие паузы делают меня эффективнее. Я учусь отдыхать легко и естественно.


Маленькие практики для большого эффекта

Большие перемены часто начинаются с маленьких шагов. Капли воды, падая годами в одно и то же место, способны проделать отверстие даже в камне. Небольшие практики, встроенные в повседневную жизнь, могут постепенно изменить качество всей жизни.
Можно привязывать практики к «якорям», чтобы в жизнь встраивалась привычка. Например, каждый раз, проходя через дверь, я на мгновение останавливаюсь и делаю один осознанный вдох-выдох. Казалось бы, что может дать одно лишь дыхание? Но за день мы проходим через десятки дверей, и каждая из них становится напоминанием вернуться в настоящий момент.
Другая простая практика появилась случайно. Заваривая кофе, я стала использовать это время не для проверки сообщений, а для танцев под бодрую песню. Пока кофе настаивается, я наслаждаюсь жизнью и настраиваюсь на активный, насыщенный день. Пять минут, которые раньше пролетали в ожидании, превратились в мини-сеанс восстановления.
Одна клиентка поделилась своим открытием. Она начала практиковать, останавливаясь на светофоре: каждый красный сигнал она использует как возможность расслабить челюсть и плечи. «Теперь я не раздражаюсь из-за светофоров, а даже немного радуюсь им, — смеется она. — Это мои маленькие напоминания о том, что нужно отпустить напряжение».
Простота — это не легкомыслие. Маленькие практики работают именно потому, что их легко вписать в свою жизнь, но их эффект накапливается только при регулярном выполнении.

Баланс между разными сферами жизни

Мы устойчивы, когда у нас есть не одна-две опоры, а целая система поддержки. Чем развитее корневая система дерева, тем увереннее оно стоит даже в сильный ветер. Если одни корни временно не получают питания, другие продолжают поддерживать дерево.
Когда в жизни есть и работа, и хобби, и друзья, и время для себя, мы становимся более устойчивыми к стрессу. Если что-то идт не так в одной сфере, остальные помогают сохранить равновесие. Трудности на работе компенсируются радостью от любимого занятия, напряженный период в семье смягчается поддержкой друзей.
Часто мы не замечаем, как одна сфера жизни начинает поглощать все остальные. У трудоголиков это работа, у зависимых людей — их зависимость. Всё остальное постепенно отходит на второй план как «несущественное». Но это опасный путь — как машина, которая едет только на одном колесе.

В завершение главы

Настоящий отдых — это не роскошь и не награда, которую нужно заслужить. Это необходимая часть здоровой полноценной жизни. Как дыхание, ведь мы не задумываемся, заслуживаем ли очередного вдоха, имеем ли право тратить воздух, а просто дышим.
Каждый из нас уникален в своих потребностях в отдыхе. Кому-то нужна тишина и уединение, кому-то активное движение и общение. Не существует «правильного» способа отдыхать, есть ваш собственный путь к восстановлению, и найти его можно только раз за разом обращая на себя внимание.
Вдох-выдох, активность-расслабление, умственная-физическая деятельность, день-ночь, гормональный цикл, годовой цикл смены сезонов — продолжите? Мы не можем постоянно быть продуктивными и энергичными. Как в природе есть времена года, так и у нас есть периоды активности и покоя. Искусство счастливо жить в том, чтобы уметь уважать внутренние и внешние циклы и работать в гармонии с ними, а не против них. Когда мы начинаем им следовать, включается особенная полнота и вкус к жизни.
Я выбираю относиться к отдыху как к важной части своей жизни. Я уважаю свои потребности в восстановлении. В моем жизненном ритме есть место для разных видов отдыха.


Я в надежной гавани. Семья


Если понаблюдать за тем, как растут деревья в лесу, можно заметить, что каждое тянется к солнцу по-своему. Одно прямо вверх, другое причудливо изгибается, третье пробивается сквозь расщелину в скале. Но все они связаны между собой невидимой сетью корней, которая делает лес единым живым организмом. В засуху эта сеть помогает делиться водой, в бурю — удерживаться на месте, а в период роста — обмениваться питательными веществами.
Здоровая семья — это сложная система взаимной поддержки, где каждый может расти в своем направлении, оставаясь связанным с другими. Где личные границы не разделяют, а помогают выстраивать здоровые, питающие отношения.
Иногда люди воспринимают границы как защиту — стены, которые нужно возвести, чтобы оградить себя от вторжения других. Как будто крепость: либо ты внутри, зажатый правилами и обязательствами, в полном одиночестве, либо снаружи, в уязвимости, среди «врагов».
Но взглянем на этот вопрос с другой стороны. Представьте себе танец. Чтобы он был красивым, каждому танцору нужно свое пространство для движения. Но при этом все движения связаны между собой, создают общий узор. Партнеры взаимодействуют, влияют друг на друга, но при этом остаются на своих ногах. Именно в этом балансе личной свободы и глубокой связи рождается настоящая близость. Именно здесь семья становится местом, где каждый может быть самим собой и одновременно частью чего-то большего.
В этой главе мы поговорим о том, как создать такое место. Как найти баланс между личным и общим, как превратить конфликты в точки роста, как построить систему отношений, в которой каждый член семьи может раскрыть свой потенциал. Потому что семья — это, конечно, и совместный быт, и обязательства, но еще это возможность прожить жизнь полнее, расти вместе, поддерживать друг друга и продолжать себя в будущих поколениях.
Начнем с фундамента, на котором строится здоровая семья. Если продолжить метафору о гавани из названия главы, то отношения между мужчиной и женщиной — это не только причал, к которому пришвартованы лодки. Это сложная система волнорезов, маяков и буйков, которая создает безопасную среду для всех, кто находится внутри. И от того, насколько продуманной и гибкой будет эта система, зависит, станет ли гавань местом укрытия и роста, или превратится в ловушку для всех ее обитателей.

Отношения мужчины и женщины как основа

Однажды ко мне на консультацию пришла девушка, молодая мама, которая с гордостью рассказывала, как уже несколько лет полностью посвящает себя ребенку. Муж сначала понимал, что малышу нужно внимание, но потом начались конфликты и он ушел из дома, потому что чувствовал себя лишним в собственной семье. К сожалению, эта история типична: когда связь между супругами ослабевает, вся семейная система теряет устойчивость.
В здоровой семье есть четкая иерархия приоритетов: сначала отношения между мужчиной и женщиной, потом все остальное. Именно качество отношений между родителями создает ту атмосферу, в которой дети могут расти здоровыми, а все члены семьи — развиваться.
Денис и Даша нашли прекрасный способ поддерживать эту основу. Каждую неделю у них в расписании забронировано время для двоих — несколько часов, когда они могут побыть наедине, поговорить, почувствовать друг друга. Это время защищено от внешнего вмешательства: телефоны выключены, дети с бабушкой, рабочие и бытовые вопросы отложены. Они ходят на парные мастер-классы, в кино или просто в кафе поболтать, общаются о мечтах и чувствах, узнают друг друга, всё как в начале отношений. Именно эти вечера помогают им оставаться парой, а не просто родителями или партнерами по быту.
Отношения между мужчиной и женщиной — это живой, постоянно обновляющийся процесс. Как море никогда не бывает абсолютно спокойным, так и в отношениях всегда есть движение: периоды сближения и отдаления, моменты особой близости и времена, когда нужно просто быть неподалеку.
Здоровые отношения строятся на трех китах: уважении к индивидуальности каждого, способности создавать общее пространство и умении развиваться вместе. Это значит уметь видеть в партнере не дополнение к себе, не функцию для выполнения определенных задач, а целостную личность со своими мечтами, страхами и потребностями.
Я выбираю строить отношения, в которых есть место для роста обоих. Я учусь быть внимательной к нашей связи, не позволяя другим задачам размывать ее. Я готова к тому, что наши отношения могут постоянно обновляться и углубляться.


Выбор партнера: что имеет значение

«Он должен быть высоким, успешным, с чувством юмора, увлеченным своим делом, на 100 % внимательным ко мне, добрым, пробивным…» — эти списки желаемых качеств я почти один в один слышу на консультациях, когда клиентки приходят с жалобой, что долго не получается выстроить отношения. Мы составляем их так, будто выбираем новый автомобиль по характеристикам. Притом иногда не задумываемся, что эти черты противоречат друг другу. Но жизнь показывает, что критически важные качества для долгосрочных отношений редко попадают в такие списки.
Среди моих знакомых есть интересная пара. Он айтишник, погруженный в свой мир кода и алгоритмов. Она художница, яркая и эмоциональная. На первый взгляд — полные противоположности. Она однажды сказала: «Когда мы познакомились, он не соответствовал ни одному пункту из моего списка идеального мужчины. Но оказался именно тем, кто делает мою жизнь полной».
У каждого свои представления о том, что называть хорошими отношениями. Кому-то подходят эмоциональные качели, другие в формате тиран-жертва как рыба в воде. Но есть качества, которые с большей вероятностью позволят создать отношения спокойные и взрослые. Их мы взращиваем в себе. Их же ищем в партнере. Я описываю эти качества в гиперболизированном формате, чтобы было наглядно, а в жизни это скорее направления развития для двоих.
Первое — это способность к близости. Готовность и умение создавать глубокие, честные отношения, быть эмоционально доступным, строить настоящую близость. Это качество проявляется в повседневных мелочах — в том, как человек реагирует на ваши чувства, как ведет себя в моменты вашей слабости, насколько конструктивно он способен говорить о своих переживаниях.
Второе — схожесть базовых ценностей. Можно приспособиться к разным бытовым привычкам, найти компромисс в вопросах досуга, но если ваши фундаментальные представления о жизни расходятся, это создаст постоянное напряжение. Как вы относитесь к деньгам? Что для вас значит семья, что приемлемо, а что нет? Природа или мегаполис? Детей хотите? Сколько? Как вы представляете себе воспитание детей? Эти вопросы стоит прояснить заранее.
Третье — способность к развитию и гибкость. Мой клиент Андрей рассказывал, что его первый брак распался именно из-за того, что они с женой по-разному относились к изменениям: «Я хотел расти, пробовать новое, у меня менялся ритм, интересы, а она стремилась сохранить жизнь такой, какой она была в начале отношений. В какой-то момент я просто перестал помещаться в тот образ, который она пыталась сохранить, а нового меня она не принимала».
И четвертое качество — способность конструктивно разрешать конфликты. Конфликты будут всегда, это часть жизни. Имеет значение не их отсутствие, а то, как человек ведет себя в них. Способен ли он услышать другую точку зрения? Попытаться понять мотивацию другого человека? Способен ли брать на себя ответственность за свои действия? Умеет ли делать шаги к примирению? Готов ли сохранять связь, идти на компромисс? Может ли признать и выдержать право на существование другого взгляда на ситуацию, даже если сохраняет свою позицию? Может ли сказать о том, что его тревожит, что ему дискомфортно, без обвинений, а с желанием разрешить ситуацию?
Эти качества нельзя разглядеть за один вечер или даже за месяц отношений. Они проявляются постепенно, в разных ситуациях, развиваются в процессе взаимодействия. Поэтому так важно не торопиться с выводами и решениями, дать отношениям время раскрыться, внимательно понаблюдать и увидеть человека в разных обстоятельствах.
Я выбираю смотреть глубже, чем на внешние характеристики. Я учусь замечать те качества, которые действительно важны для создания крепких отношений.


Развитие отношений во времени

Любовь иногда сравнивают с садом, но мало кто на самом деле понимает глубину этой метафоры. Мы восхищаемся цветением, но забываем о смене времен года — о времени, когда деревья стоят голые, когда нужно обрезать сухие ветви, когда земля требует особого ухода. Именно эта цикличность отношений часто становится неожиданностью для пар.
На диагностике одна клиентка с болью говорила: «Раньше все было по-другому. Мы могли часами разговаривать, каждое прикосновение вызывало трепет. А сейчас… Сейчас мы как будто превратились в соседей по квартире. Наверное, любовь прошла?» Любовь не исчезает. Она, как живой организм, проходит разные стадии развития.
Влюбленность подобна весеннему цветению — яркая, захватывающая, полная энергии и обещаний. Это время, когда гормоны вызывают естественную эйфорию, когда различия кажутся очаровательными, а сложности незначительными. Но нельзя вечно жить в состоянии цветения. Наступает лето отношений — время строить совместную жизнь, учиться быть вместе в повседневности.
Александр и Наталья вместе уже пятнадцать лет. «Наши отношения как хорошее вино — с годами становятся только глубже и насыщеннее. Но для этого пришлось пройти через разные периоды. Были времена, когда казалось, что всё, край, дальше невозможно, мы не единожды были на грани развода. Но мы научились видеть в кризисах возможность лучше понять друг друга, а не конец связи».
Каждый этап отношений приносит свои вызовы и свои дары. После влюбленности наступает время увидеть партнера по-настоящему, со всеми недостатками и сложностями, обратными сторонами того, что нам в нем нравится. Мягкий и веселый человек оказывается легкомысленным и слабым. Сильный и пробивной продавливает свои решения и дома. Почти всегда наступает разочарование: партнер, такой идеальный, такой волнующий в начале, оказывается обычным. Начинается притирка. Одновременно с этим, если пара начинает жить под одной крышей, происходит обустройство общего быта, романтика уступает место практическим вопросам. Часто в этот период появляются дети, и это тоже становится серьезной проверкой на прочность, требующей перестройки всей системы отношений.
Но каждый такой период — это не только испытание, но и возможность углубить связь. Как дерево с каждым годом отращивает всё более глубокие корни, так и отношения могут становиться всё более прочными и питательными. Но это не происходит само по себе, зрелая любовь требует осознанного участия обоих партнеров.
Я выбираю принимать естественные циклы в отношениях. Я учусь находить красоту в каждом сезоне нашей любви. Я создаю внутри себя пространство, в котором мое отношение к партнеру может расти и углубляться с течением времени.


Зачем нужна семья

Личная свобода и самодостаточность, бытовая и финансовая независимость подводят нас к вопросу: «зачем вообще нужна семья?» Мы слышим истории о токсичных отношениях, насилии, видим статистику разводов, сами сталкиваемся со сложностями и конфликтами. И действительно — зачем связывать себя обязательствами, если можно прожить жизнь свободным странником?
Но есть какой-то глубинный парадокс в том, что чем больше мы говорим о независимости, тем острее чувствуем потребность в настоящей близости. Как будто душа помнит что-то важное, что не могут заменить ни карьерные достижения, ни яркие путешествия, ни круг единомышленников.
Возможно, дело в том, что семья — это единственное место, где мы можем быть самими собой, без масок и ролей. Где наша уязвимость становится не слабостью, а силой. Где мы можем расти, опираясь друг на друга, и продолжать себя в будущих поколениях.
Давайте посмотрим, какие возможности открывает перед нами семья и как создать пространство, в котором каждый член семьи может раскрыть свой потенциал.

Семья как опора и пространство роста

Представьте себе альпинистов, идущих в связке: каждый проходит свой путь, полагается на свои мышцы, но они поддерживают друг друга, страхуют, дают опору. В критический момент эта связь может спасти жизнь. Так и здоровая семья дает каждому свободу для индивидуального роста и в то же время создает систему поддержки.
На консультации Светлана поделилась: «Только благодаря мужу я решилась начать свое дело. Он верил в меня, когда я сама сомневалась. Поддерживал, когда было трудно. Иногда просто молча обнимал, когда я была готова всё бросить». В этом и заключается суть семьи как опоры — в том, чтобы создавать пространство, где каждый находит в себе силы справляться с трудностями, даже когда опускаются руки.
Попробуйте вечером, когда вся семья в сборе, задать каждому простой вопрос: «Что помогает тебе чувствовать поддержку? Какие слова или действия придают тебе сил? Как ты понимаешь, что тебя любят?» Ответы могут удивить. Для кого-то это совместный ужин без телефонов, для кого-то возможность рассказать о своих страхах и быть услышанным, для кого-то — простое физическое присутствие рядом.
Семья как пространство для роста проявляется в мелочах. Это готовность выслушать безумную идею и помочь ее реализовать. Это способность радоваться успехам друг друга без зависти. Это умение создавать безопасную среду для экспериментов и ошибок. Можно каждый вечер делиться не только проблемами, но и маленькими победами. «Что нового ты сегодня попробовал? Чему научился? Что тебя вдохновило?» Такие разговоры укрепляют связь и создают атмосферу постоянного развития.
Я выбираю создавать семью, в которой каждый может расти и развиваться. Я учусь быть опорой для близких, не ограничивая их свободу. Я готова увидеть, что наши различия и особенности не разделяют, а обогащают нас.


Семья как возможность для самореализации

Иногда я слышу от клиентов: «После рождения детей пришлось забыть о своих мечтах», «семья требует столько времени, что на самореализацию ничего не остается». Как будто семья и личностный рост — это чаши весов, где одно обязательно перевешивает другое. Но что, если посмотреть на это иначе?
Дарья, художница, рассказала знакомую многим мамам историю трансформации. До замужества она рисовала абстрактные полотна, но после рождения дочери ее творчество изменилось. Она начала создавать детские иллюстрации, открыла студию для мам с детьми, где можно рисовать вместе. «Семья не ограничила мое творчество, — говорит она, — а дала ему новое измерение. Я не перестала быть художником в принципе, но я стала другим художником».
Здоровая семья работает как творческая лаборатория, где каждый может экспериментировать с разными гранями своей личности. Где можно быть и нежной мамой, и успешным профессионалом. Где домашние обязанности становятся не обузой, а пространством для творчества. Где поддержка близких дает силы пробовать новое.
Мой муж Алекс нашел неожиданное применение своим навыкам в семейной жизни. Он начал заниматься с сыном-подростком, а потом и онлайн обучать других детей программированию с помощью искусственного интеллекта. Его ученики теперь создают приложения, игры, сайты и зарабатывают с помощью этих навыков. Если бы он не был внимателен к интересам сына, то никогда бы не увидел эту возможность. Именно наблюдение за тем, как мыслят подростки, какие навыки им нужны для адаптации к реалиям времени, подтолкнуло его к созданию чего-то нового.
Каждый вечер находите хотя бы несколько минут для разговоров о мечтах и целях. Не только о насущных делах и проблемах, но и о том, что вдохновляет, к чему стремится душа. Можно создать семейную карту желаний, где найдется место целям каждого члена семьи. Или завести традицию «часа мечты» — времени, когда каждый может поделиться своими планами и получить поддержку близких.
Семья может стать местом, где наши таланты раскрываются неожиданным образом. Где рутинные обязанности превращаются в возможности для творчества. Где любовь и поддержка близких дают смелость следовать за своими мечтами. Это возможно, если разглядеть в семейной жизни не ограничения, а новые горизонты для роста.
Я выбираю видеть в семье пространство для самореализации. Я учусь встраивать разные грани своей личности в семейную жизнь, быть открытой, честной и поддерживающей для близких. Я создаю среду, в которой каждый член семьи может получить поддержку для раскрытия своего потенциала.

Продолжение себя в детях

Моя клиентка Елена рассказывала о панно, висящем у нее в кабинете: дерево, на каждой ветке которого фотографии нескольких поколений их семьи. «Когда я смотрю на это дерево, — говорит она, — я чувствую, как через меня течет река жизни. Я вижу глаза своей прабабушки в глазах своей дочери, узнаю улыбку деда в улыбке сына. Это дает ощущение причастности к чему-то большему, чем моя собственная жизнь».
Продолжение себя в детях — возможность передать дальше то лучшее, что есть в нас: наши ценности, наш опыт, наше понимание жизни. И в то же время — шанс увидеть и исцелить свои собственные травмы, разорвать цепочку нездоровых семейных паттернов.
Андрей, предприниматель, рассказывал, как отцовство изменило его жизнь: «Я вырос без отца и всегда боялся, что не смогу быть хорошим родителем. Но когда родился сын, я понял, что у меня есть выбор. Я могу продолжить череду отцов, которых не было рядом, а могу создать новую историю. Каждый раз, когда я провожу время с сыном, я словно исцеляю того маленького мальчика внутри себя, который так тосковал по отцовской любви».
Интересно наблюдать, как в процессе воспитания детей мы сами проходим второй круг взросления. Каждый возрастной кризис ребенка резонирует с нашими собственными непрожитыми моментами. Трехлетний малыш, отстаивающий свое «я сам», может пробудить в нас воспоминания о том, как подавлялась наша собственная самостоятельность. Подросток, ищущий себя, бунтующий против наших норм, заставляет нас заново переосмыслить свой путь, подумать — а прошли ли мы свой бунт, свое отделение от родительской семьи, смогли ли отстоять свою самость.
Мы не навязываем детям свои интересы, свои детские мечты, пытаясь создать точную копию себя. Мы помогаем им заложить прочный фундамент уважения к себе, навыков саморегуляции, здоровых отношений, целеустремленности, на котором они смогут построить свою жизнь. Каждый вечер можно задавать себе вопрос: «Что я сегодня передал своим детям? Какие семена посадил в почву их будущего? Что мне важно передать им завтра?»
И важно не то, насколько правильные слова мы говорим. Важно, как мы живем, какой пример показываем своими действиями. Если мы не даем себе места и времени, делаем всё ради других и игнорируем себя, если мы несчастны, не реализуем свои таланты и даже, наоборот, прессуем себя — то какой пример мы подаем детям? Такой жизни мы хотим для них? Дети делают не то, что мы говорим, а снимают картинку, образ мышления эмоционально значимых людей, с которыми они взаимодействуют. Подарите им ценный подарок: пример взрослых, которые живут свою жизнь с удовольствием, реализуют свои мечты и способности, заботятся о своем теле, уважают и любят, умеют защитить и поддержать себя и других.
Я выбираю осознанно относиться к тому, что передаю своим детям. Я учусь видеть в родительстве возможность для собственного роста. Я стремлюсь создать условия для раскрытия уникальности каждого ребенка.


Разница между здоровыми и токсичными семейными отношениями

Этой весной мы купили у одного продавца и одновременно посадили в саду два куста роз. К осени один вырос почти в два раза, крепкий, цветущий, с сильными стеблями и крупными цветами. Другой стал чахлым, цветки хоть и появлялись, но мелкие и поврежденные. Около него вырос муравейник и муравьи всё лето пасли на нем тлю, несмотря на мои усилия. Так и в семьях — исходные данные могут быть похожими, но внешние условия во многом определяют, станет семья пространством для роста или медленного увядания.
Однажды на консультации клиентка спросила: «Как мне понять, нормально ли то, что происходит в моей семье? Может, я слишком требовательна?» Мы начали с простого эксперимента: она неделю вела дневник энергии. Каждый вечер она отмечала, какие семейные взаимодействия наполняли ее силами, а какие истощали. Постепенно вырисовалась четкая картина: любой контакт с мужем оставлял ощущение опустошенности, тревоги и вины.
В здоровых отношениях после общения с близкими появляется чувство легкости, даже если разговор был сложным. В токсичных — даже после внешне приятной беседы остается тяжесть или смутное беспокойство. Если взять чистую родниковую воду и воду с примесями — обе можно пить, но от второй организм со временем начинает страдать.
Чтобы восстановить отношения моего клиента Дмитрия с женой, мы придумали интересную практику: каждый вечер они делятся тремя моментами дня — что их порадовало, что удивило и что было сложным. Без советов и оценок, просто слушают друг друга. «Сначала казалось странным говорить о мелочах, — рассказывает он, — но именно эта практика помогла нам заметить, как часто мы обесценивали чувства друг друга, давали непрошеные советы, пытались исправить насильно ситуацию вместо того, чтобы просто быть рядом».
В токсичных отношениях любой разговор может превратиться в поле битвы. На нем старые обиды как оружие, личные границы либо полностью размыты, либо выстроены как крепостные стены, любая уязвимость и слабость «врага» используется против него. Каждый член семьи находится в постоянном напряжении, как будто ходит по минному полю.
Возьмите обычный день своей семьи и вспомните его с утра до ночи, отмечая телесные ощущения после каждого взаимодействия. Где появляется напряжение в теле? Когда дыхание становится поверхностным? В какие моменты хочется сжаться или, наоборот, нападать? Тело часто знает правду раньше, чем ее осознает разум.
Выпишите эти моменты и подумайте, как можно себе в них помочь. Не всегда решение в разводе, но и игнорировать тревожные сигналы нельзя. В части «Границы в общении» вы узнаете, что делать в таких ситуациях.
Я выбираю создавать отношения, которые питают и поддерживают каждого члена семьи. Я замечаю первые признаки токсичности со своей стороны и заменяю их на поддерживающие действия. Я замечаю, когда нарушают мои границы, и могу защитить себя тем способом, который соответствует моим целям. Я стремлюсь быть открытой, относиться с уважением к себе и членам своей семьи.


Как создавать поддерживающую среду

Поддерживающая среда начинается с безопасности — эмоциональной и физической. Когда в семье нет страха быть осмеянным за свои чувства, отвергнутым за ошибки, наказанным за проявление себя.
Первый элемент — благодарность, миру и близким. На консультации Алексей и Татьяна рассказывали, как изменилась атмосфера в их доме после того, как они ввели простой ритуал: каждый вечер за ужином делиться не проблемами и новостями, а тем, за что благодарны. «Сначала дети не понимали, зачем это нужно, — смеется Татьяна, — но уже через несколько дней мы отметили, что начали замечать больше хорошего в течение дня и ждем этого момента близости и особенного тепла».
Второй важный элемент — возможность быть услышанным. В семье Марины появилась традиция воскресного семейного совета. Это не формальное собрание для решения проблем, которое обычно подразумевается под этим словосочетанием. Они расстилают плед на полу гостиной, готовят особенный чай, зажигают свечи. Каждый может поделиться тем, что его волнует, о чем он мечтает, чего боится.
Задание: возьмите обычный день и понаблюдайте. Отмечайте моменты, когда члены семьи тянутся друг к другу за поддержкой — словом, взглядом, прикосновением. Когда отдаляются. Что создает напряжение, а что помогает расслабиться. Какие слова становятся мостиками друг к другу, а какие возводят стены. Как можно сделать больше мостиков и меньше стен?
Можно обратить внимание и на само по себе пространство в доме. Есть ли у каждого члена семьи свое место, куда можно отступить? Создают ли общие пространства возможность для спонтанных разговоров и объятий? Даже если возможности отдельных пространств для каждого члена семьи нет, можно завести общий уголок одиночества, место с мягкими подушками, где можно побыть наедине с собой, и остальные это желание уважают.
Я выбираю ежедневно вносить свой вклад в создание благоприятной атмосферы вокруг. Я учусь замечать и укреплять то, что помогает каждому члену семьи чувствовать себя в безопасности. Я умею поддерживать близких, просить и принимать их поддержку, когда она мне нужна.


Границы в общении

В юности я старалась быть удобным и приятным человеком. Всем можно было всё, а я уступала и подстраивалась, даже если мне не нравилось происходящее. И естественно, что глубоко внутри чувствовала себя обиженной и истощенной. Во мне накапливались раздражение и злость, которые постепенно разрушали мое здоровье и отношения с окружающими. Злость внутри прорывалась пассивной агрессией и взрывами, когда терпеть было уже невозможно.
Потом, когда я начала работать с накопленной агрессией, личные границы казались таким бастионом. Мол, вокруг полно тех, кто на них нападает, а я, такая мужественная, должна держать оборону. Отстаивать границы, отбиваться и всегда быть начеку, чтобы их не нарушали. Такое напряжение обычно приводит к тому, что человек воспринимается окружающими как закрытый и агрессивный. Сидит с оружием у рва, наполненного крокодилами, и чувствует себя в осаде. Одиноко.
Однажды на встрече со знакомой, которая любила давать непрошенные советы по воспитанию, я вместо привычного внутреннего напряжения и ощущения, что снова придется оправдываться, почувствовала спокойствие. Я просто сказала: «Спасибо за заботу, но мы с мужем уже решили этот вопрос».
Маятник качнулся в одну сторону, потом в другую, а потом оказался посередине. И тут границы — это в первую очередь про любовь. Это не то, что защищает меня от других. Границы — это я. Мои возможности, моя сфера влияния, уважение к себе, мои чувства и опора. Позаботиться о себе, уйти оттуда, где плохо, быть для себя утешением и поддержкой. Не раниться из-за других и не пытаться их насильно переделать или заставить делать то, чего хочу я, а не они. Даже если это значит отказаться от общения, если что-то неприемлемо.
Границы — это очертания нашей личности. Та форма, в которой мы можем быть собой и увидеть за другими право быть собой. Это то, что позволяет нам стать ближе, оставаясь при этом целостными.
В семье это проявляется особенно ярко, ведь мы постоянно находимся в тесном контакте. И когда учимся уважать свои границы и границы близких, отношения перестают быть полем боя и становятся пространством для роста. Конфликты из разрушительной силы становятся возможностью сблизиться. А любовь из красивой идеи становится ежедневной практикой уважения и принятия.
Взаимодействие двух людей — это всегда встреча разных миров. Даже в самых близких отношениях мы остаемся отдельными личностями со своими желаниями, ценностями и способами жить. И именно здоровые границы позволяют этим разным мирам сохранять себя в конфликтах и обогащать друг друга.
Я выбираю видеть в границах не стены, а очертания любви. Я имею право быть собой, такой, какая я есть, и готова нести ответственность за свои проявления. Я уважаю свои интересы, свои ценности и уважаю интересы и ценности других, даже если они не совпадают с моими. Мы можем быть вместе, имея разные взгляды. Я учусь любить, оставаясь целостной.


Зачем нужны границы

Представьте берег реки. Он не воюет с водой, не пытается оттолкнуть волны, не психует из-за их существования. Он просто есть — четкий и естественный. Именно благодаря берегам река остается рекой, имеет направление и течение. Точно так же личные границы — это не стены, которые мы возводим против других, а естественные очертания нашей личности.
Однажды на консультации клиентка поделилась своим открытием: «Я всю жизнь думала, что мои границы — это защита от посягательств других людей. Но это про мои ограничения и возможности». Она говорила о том, как перестала подстраиваться под настроение мужа, пытаясь предугадать его желания. Вместо этого она начала замечать и озвучивать свои потребности, задавать вопросы о потребностях окружающих. «Неожиданно, но наши отношения стали только крепче», — поделилась она.
Настоящие границы проявляются не в том, чтобы давать отпор или строить защиту. Это умение замечать свои чувства и потребности, прислушиваться к внутреннему голосу. Это способность уважать свои возможности и ограничения, не пытаясь прыгнуть выше головы или загнать себя в угол. В основе здоровых границ лежит честность с собой и другими, понимание, что для нас приемлемо, а что нет. И, конечно, готовность брать на себя ответственность за свою жизнь, одновременно оставляя право за другими отвечать за свою.
Мы позволяем разным людям приближаться на разное расстояние. С кем-то мы готовы делиться сокровенным, с кем-то поддерживаем приятельские отношения, с кем-то ограничиваемся деловым общением. И это нормально.
Границы — это про любовь и уважение. В первую очередь к себе. Когда мы учимся уважать себя, мы естественным образом начинаем уважать и границы других людей.
Я выбираю быть собой и позволять другим быть собой. Я уважаю свои границы как проявление любви к себе.


Как формировать здоровые границы

Формирование границ похоже на обустройство участка для нового дома. Сначала это пустое пространство, в котором одновременно может быть всё и ничего. Постепенно мы решаем, где нам хочется поставить стены, где удобно сделать двери, а где мы оставим открытое пространство для вечерних посиделок с друзьями.
В моей практике был случай с молодой мамой Дашей. Каждый день к ней приходила свекровь, чтобы помочь с детьми. На деле это выливалось в постоянную критику и непрошенные советы, а еще она могла прийти в любое время и оставаться до поздней ночи. Ритм жизни семьи полностью стал зависеть от этих посещений. «Я не могу запретить бабушке видеться с внуками, но это невыносимо», — говорила клиентка. Начали с болезненного: ограничили время визитов. «Мы будем рады видеть вас по вторникам, четвергам и субботам с двенадцати до шести», — сказала Даша свекрови.
Было трудно, но в итоге все привыкли к новому распорядку. Параллельно Даша училась быть благодарной, проявлять уважение, обозначать словами, в чем конкретно ей нужна помощь. Отношения стали намного теплее, легче стало и маме с детьми, и самой бабушке. Свекровь не осознавала, но это ощущение «я должна все свое время отдавать детям» и постоянное фоновое неодобрение вызывало у нее досаду. Когда ее услышали, признали, снова появилось время на себя, то поведение изменилось. В итоге напряжение со всех сторон спало, появились границы и жизнь одного семейного государства наладилась.
Чтобы сформировать границы, мы учимся различать свои истинные чувства и навязанные «долженствования». Разделяем доброту с неспособностью сказать «нет», заботу — с попытками контролировать чужую жизнь. Один мой клиент долго не мог понять, почему после встреч с друзьями он чувствует опустошение. Присмотревшись, мы выяснили, что каждый раз он брал на себя роль психотерапевта, часами выслушивал их проблемы, а свои интересы задвигал в дальний угол. Когда он начал честно говорить: «Я тебе очень сочувствую, но сейчас у меня нет сил для глубоких разговоров», отношения не разрушились, а стали более искренними.
Здоровые границы формируются постепенно, через маленькие «да» и «нет» самому себе. При настройке музыкального инструмента мы учимся слышать, где звучит фальшь, а где возникает гармония. Где наше искреннее желание помочь, а где страх отказать. Где мы действительно хотим быть рядом, а где позволяем использовать себя.
Установление границ — ясность и уважение. Когда мы четко осознаем свои границы, свои желания, потребности, то и другим становятся понятны правила игры, которые требуется соблюдать, если они хотят с нами играть. И вы сами видите, какие внутренние правила у других. Так же ясно, как указатели на дороге делают движение безопасным и понятным для всех участников.
Я знаю свои потребности, желания, ценности. Я учусь уважать их и держаться своего пути, различать свои истинные «да» и «нет». Я уважаю потребности, желания и ценности других людей, даже если они не совпадают с моими. Я нахожу компромисс между моими интересами и интересами других людей, если хочу быть с ними рядом. Я завершаю отношения или дистанцируюсь, если компромисс найти невозможно и условием сохранения отношений является полная жертва собой.


Разница между злобой и уверенностью

Знаете таких людей, которые всегда улыбаются и соглашаются? «Хороших девочек», которые не могут сказать «нет», берут на себя ответственность за всё и всех? Я видела такую в зеркале всю юность.
Внутри, конечно, все кипело. Я злилась на себя за мягкотелость, на других за то, что они пользуются моей добротой. Но продолжала улыбаться и соглашаться, пока однажды не осознала, что это не доброта. Это страх. Страх быть неудобной, страх показаться злобной, страх потерять отношения.
Когда я впервые позволила себе твердо сказать «нет», руки дрожали, сердце колотилось, внутренний голос кричал: «Ты эгоистка!» Но я справилась. И мир не рухнул. И с каждым разом, когда я выбирала свою сторону, внутри укреплялись уверенность и спокойствие.
Это было похоже на изучение нового языка. Сначала каждое «нет» давалось с трудом, каждое обозначение границ требовало внутренней борьбы. На этом пути я научилась различать злобу и уверенность. Злоба — ты бьешь в ответ на собственный страх, огрызаешься, яро защищаешься, как зажатый в угол зверек, реагируя на малейшее подозрение угрозы, иногда на опережение. Уверенность — спокойно стоишь на своем, осознавая свою ценность. Злости тут минимум.
В своей практике я часто встречаю людей, которые проходят тот же путь. Они путают доброту с отсутствием границ, принятие с согласием на всё. Но настоящая доброта не требует самопожертвования. Садовник заботится не только о растениях, но и о себе: нормально спит, питается, отдыхает, иначе некому будет ухаживать за садом.
Когда ко мне приходят клиенты с похожей историей, я особенно хорошо понимаю их страх перед переменами. Страх потерять образ «хорошего человека», страх чужого недовольства, страх одиночества. Каждый раз я вижу, как меняются их глаза, когда они получают опыт быть добрым, хорошим человеком и при этом иметь границы. Можно заботиться о других и о себе одновременно.
Я выбираю быть честной в своих границах. Я осознаю, что уважение и любовь к другим растут из уважения и любви к себе. Я вижу в себе силу, которая не нуждается в злобе.


Конфликты как возможность роста

Иногда люди избегают конфликтов как огня. При малейшем намеке на разногласия они начинают паниковать, соглашаются на что угодно, лишь бы избежать напряжения. Им кажется, что любой конфликт — это угроза отношениям, признак того, что что-то пошло не так.
Во время работы в саду меня посетила мысль, что бабочка, выбираясь из кокона, преодолевает его колоссальное сопротивление. Без этого естественного напряжения ее крылья останутся слабыми и нежизнеспособными. Именно приложение усилий и направленное преодоление наполняют их силой, красотой и энергией. Этот образ будет нашим маяком в разговоре о конфликтах.

Природа конфликтов в близких отношениях

Вспомните реку. Самые интересные места там, где течение встречает препятствие. Там, где вода налетает на камни, закручивается в водовороты, пенится и бурлит, где огибает деревья и острова. Именно там вода насыщается кислородом, расцветает и разрушается жизнь. Спокойная вода может казаться более привлекательной, но со временем, если нет движения, она застаивается.
В близких отношениях конфликты играют ту же роль, что и камни в реке — они создают то самое живительное бурление. Это не поломка системы, не признак того, что что-то пошло не так. Это естественная часть течения жизни, как смена дня и ночи, как чередование вдоха и выдоха.
Когда два человека живут рядом, их миры неизбежно сталкиваются. У каждого свой опыт, привычки, страхи и надежды, вынесенные из прошлого. Каждый видит мир через призму своей истории. И в момент столкновения этих разных реальностей возникает напряжение.
На одной из консультаций клиентка рассказывала, как ее муж «неправильно» загружает посудомойку. «Я же показывала сто раз, как надо! — возмущалась она. — Это же очевидно!» За этим простым бытовым конфликтом стояли совершенно разные представления о заботе. Для нее аккуратно загруженная посудомойка была проявлением любви и внимания. Для него забота выражалась в том, чтобы вообще заниматься домашними делами, ведь в его семье за такое отвечали только женщины.
Каждый конфликт — это встреча двух правд. И чем ближе отношения, тем больше таких встреч, тем больше возможностей для соединения разных картин мира. Представьте два дерева, растущих рядом: их корни переплетаются, кроны тянутся к одному солнцу, но каждое растет по-своему. Чем теснее связь между людьми, тем важнее становится их способность оставаться разными. Не растворяться друг в друге, не требовать полного единения, а учиться танцевать вместе, сохраняя собственный ритм.
Здоровые отношения похожи на качественный джазовый дуэт. Каждый музыкант ведет свою партию, иногда они сливаются в унисон, где-то расходятся в сложных импровизациях, а порой оставляют место для соло. Эта игра созвучий и диссонансов создает ту музыку, ради которой стоит быть вместе.
Я выбираю видеть в конфликтах источник жизни и роста. Я учусь проживать их осознанно, с уважением к себе и другому, сохраняя фокус на общую долгосрочную цель и любовь друг к другу.


Конструктивное vs деструктивное поведение в конфликте

Семейные конфликты напоминают танец на краю пропасти. Один неверный шаг — и вы летите в пропасть взаимных обвинений и обид. Шаг в правильном направлении — и этот же самый момент становится точкой более глубокого понимания друг друга.
Возьмем историю о Марине и Андрее. Их конфликт начался с банального — он не предупредил, что задержится на работе. Она встретила его упреками: «Ты никогда не думаешь обо мне, я тут как дура сижу, жду тебя!» Он в ответ: «Ты вечно драматизируешь, я же работаю, а не развлекаюсь!» Знакомо?
У этой истории может быть два разных продолжения.
В первом варианте они помчали по накатанной: она заперлась в спальне, он демонстративно лег на диван и громко включил боевик. На следующий день — ледяное молчание. Через пару дней помирились, но осадок остался, а проблема никуда не делась. В следующий раз все повторилось по тому же сценарию, только с еще большим градусом напряжения.
Во втором варианте все пошло по-другому. Марина вместо обвинений рассказала о своих чувствах: «Я очень волновалась. Когда ты не предупреждаешь, что задерживаешься, мне становится страшно — вдруг что-то случилось». Андрей, услышав это, тоже смог быть честным: «Я не звоню, потому что боюсь получить истерику в ответ. Я знаю, что ты устаешь одна с детьми, но мне сегодня было важно закончить отчет».
Разница между конструктивным и деструктивным поведением в конфликте как между танцем и борьбой. В борьбе цель — победить любой ценой. В танце — двигаться вместе, даже если иногда наступаешь партнеру на ноги.
Деструктивное поведение легко распознать по характерным признакам. Это бесконечные обобщения вроде «ты всегда» и «ты никогда», переход на личности, когда партнера называют «бесчувственным» или «истеричкой». Это попытки припомнить все обиды за последние пять лет, глухая защита или яростное нападение. Сюда же относятся манипуляции, шантаж, угрозы и попытки втянуть в конфликт других членов семьи или друзей. И как вишенка на торте — ощущение опустошения, обиды и тяжелого груза на целые часы и дни после.
Конструктивный подход строится на других основаниях. Мы говорим о конкретной ситуации, действиях, а не о характере человека. Вместо обвинений обозначаем свои чувства (я сейчас злюсь), а не эмоционируем (просто бегаем по дому и орем). Фокус не на доказательстве своей правоты, а на поиске решения проблемы. Каждый старается слушать, понять позицию другого, делает паузы, если эмоции зашкаливают. И помнит главное: «я с партнером в одной лодке и хочу в ней оставаться».
Самое сложное — в момент конфликта сохранить способность видеть в партнере не врага, а любимого человека, который сейчас, как и вы, переживает сильные эмоции. Одна пара нашла прекрасный способ напоминать себе об этом. Они договорились: когда начинается сложный разговор, каждый сначала говорит другому что-то хорошее, искреннее. «Я злюсь, но я помню, как ты поддержал меня, когда мама болела». Это помогает удержаться на краю, не скатиться в пропасть взаимных обвинений.
Я выбираю помнить, что в конфликте мы с партнером не противники, а союзники, противостоящие проблеме. Я учусь выражать свои чувства честно и без нападок. Я выбираю быть уязвимой, потому что знаю, что смогу защитить себя.


Как использовать сложные ситуации для развития отношений

Вспомните, как сад проживает разные времена года. Весной, когда все цветет и радует глаз, восхищаться им легко. А зимой кажется, что жизнь замерла. Но именно тогда закладывается основа для будущего цветения. То же самое происходит и в отношениях — самые ценные моменты близости часто рождаются не в периоды безмятежного счастья, а в прохождении общих испытаний.
На консультации Юлия рассказывала, как тяжелая болезнь дочери изменила их отношения с мужем. До этого они жили как соседи, каждый в своем мире, с минимумом точек пересечения. «В больнице мы впервые за много лет начали по-настоящему разговаривать, — делилась она. — Не о бытовых мелочах, а о том, что чувствуем, чего боимся, на что надеемся. Мы словно заново узнали друг друга».
Любой кризис — это перекресток возможностей. Можно отдалиться друг от друга, спрятаться в коконе боли или страха. А можно использовать это время как возможность стать ближе, научиться новому языку любви.
Павел и Елена пережили сложный период, когда он потерял работу. Сначала были взаимные упреки: она не понимала, почему он не хватается за первые попавшиеся варианты, он чувствовал себя неудачником из-за ее беспокойства о деньгах. Пытаясь сохранить отношения, они стали учиться говорить о своих страхах, поддерживать друг друга. Елена призналась, что ее беспокойство о деньгах на самом деле было страхом остаться одной с детьми, как когда-то ее мать. Павел смог рассказать, как критично важно для него найти дело, в котором он будет чувствовать себя компетентным. Эта честность сблизила их больше, чем годы спокойной жизни, и позволила получить взаимную поддержку.
Кризис как увеличительное стекло. Он выявляет всё: и слабые места в отношениях, и скрытые ресурсы. Мы не застреваем в образе жертвы обстоятельств, а ищем в происходящем шанс стать сильнее вместе.
Один из самых мощных инструментов трансформации сложных ситуаций — способность задавать правильные вопросы. Не «кто виноват?» или «почему это случилось с нами?», а «чему эта ситуация может нас научить, как мы можем поддержать друг друга, что сейчас самое важное для нас как для пары?»
Сложные времена — возможность проявить любовь на деле. Научиться замечать потребности друг друга, находить новые способы проявлять заботу. Как будто судьба дает нам шанс доказать себе и партнеру, что мы действительно готовы быть рядом и в горе, и в радости.
Я выбираю видеть в каждом кризисе возможность для углубления отношений. Я учусь быть внимательной к тому, что на самом деле стоит за нашими реакциями.


Система семейных отношений

В юности я часто бывала на репетициях одной музыкальной группы. Было любопытно наблюдать, как из первоначального хаоса рождается музыка. Бас-гитара создавала основу, ритм-секция задавала темп, соло-гитара вела мелодию, а вокал добавлял особое звучание и смысл. Никто не командовал — каждый просто чувствовал, когда нужно выйти на первый план, а когда поддержать других музыкантов. И даже когда кто-то сбивался с ритма или брал неверную ноту, группа не останавливалась, а мягко подхватывала и возвращала общее звучание в гармонию.
И в семье каждый ведет свою партию, у каждого своя роль и свой голос. И точно так же успех целого зависит не от того, насколько громко звучит кто-то один, а от того, как все звуки сплетаются в общую мелодию.
Но, в отличие от музыкальной группы, где есть хотя бы примерное представление о том, как должна звучать песня, в семье нам приходится создавать эту гармонию с нуля. Методом проб и ошибок определять, кто за что отвечает, как принимать решения, что делать, когда чьи-то желания вступают в противоречие. И каждая семья, как и каждая группа, находит свое уникальное звучание.
Давайте посмотрим, как распределяются роли в этом семейном ансамбле. Как найти баланс между четкой структурой и живой импровизацией и создать те самые негласные правила, которые помогают нашей музыке звучать красиво.

Место жены, мужа и детей в семейной системе

Если продолжить аналогию с музыкальной группой, то любая песня держится на басовой партии и ритм-секции. Без этой основы даже самое виртуозное соло будет звучать неустойчиво. В семье такой основой являются отношения между мужем и женой — именно их связь создает фундамент, на котором строится все остальное.
Одна молодая мама рассказывала, как посвящает себя ребенку. «Я живу только ради него, муж это понимает». А через полгода она пришла на консультацию в слезах — муж уходит, говорит, что чувствует себя лишним в собственной семье. Эта история повторяется с разными вариациями: когда первичная связь между супругами ослабевает, вся система теряет устойчивость.
В здоровой семейной системе есть четкая иерархия: сначала я сама, потом отношения с мужем, потом дети. Как дерево: если корни слабые или повреждены, то дерево не выдержит бурю и не принесет хороших плодов. Если я не позабочусь о себе, если не буду восполнять свои ресурсы и держать границы, то просто не смогу быть опорой для других. Если я не буду вкладываться в отношения с мужем, то разрушится та основа, на которой держится семья.
Может казаться эгоистичным ставить себя на первое место, уделять время отношениям с мужем, когда ребенок требует внимания. Но чем больше я забочусь о себе, тем больше у меня сил и любви для близких. Чем крепче наша связь с мужем, тем увереннее и спокойнее растет наш сын.
Я пишу не о количестве любви, а о признании естественного порядка, в котором каждый находится на своем месте. Родители остаются родителями, дети остаются детьми. Когда этот порядок нарушается — например, когда ребенок выслушивает маму после конфликта с папой, становится «маленьким мужем» для одинокой матери или вся семья подстраивается под его хотелки — это создает напряжение во всей системе.
Еще один важный аспект — уважение к предыдущим поколениям. Как бы мы ни относились к своим родителям, именно от них мы получили жизнь и первые ее уроки. Обида ничего не изменит в нашем прошлом и серьезно отравляет настоящее. Поэтому мы можем сказать себе, что они поступали так, как были способны в тот момент. Можем выбрать не общаться, но при этом быть благодарными за жизнь. Отрицание или обесценивание этой связи часто превращается в проблему в собственной семье.
Татьяна, чья мама была строгой и критичной, решила быть «совсем другой» матерью — без правил и ограничений. В результате ее дети росли тревожными и неуверенными в себе, они не чувствовали структуры и поддержки, которые должны давать родители. Только когда она смогла увидеть и принять рациональное зерно в поведении своей мамы, ей удалось найти собственный баланс между строгостью и мягкостью.
В здоровой семейной системе каждый занимает свое место, не пытаясь быть больше или меньше своей роли. Родители берут на себя ответственность за создание и поддержание семейной структуры. Дети получают возможность быть детьми — расти, ошибаться, учиться под защитой родительской любви.
Я выбираю уважать естественный порядок любви в семье. Я учусь заботиться сначала о себе, потом о наших отношениях с мужем и только потом о детях. Я принимаю тот факт, что чем устойчивее я сама и наша пара, тем больше у меня сил для заботы о других.


Как строить отношения, которые вдохновляют обоих

Когда партнеры вдохновляют друг друга и входят в резонанс, их общая энергия не просто суммируется, а многократно возрастает.
На консультации Ирина поделилась своим открытием: «Пока я думала, что поддерживать мужа значит молча соглашаться со всеми его решениями, эта идея вызывала во мне жуткое возмущение и сопротивление. Иногда мой муж получал скандалы, что давит на меня, хотя это было последствием моей молчаливой жертвы на благо отношений. Я научилась выражать конструктивно мое несогласие, мой другой взгляд на ситуацию, и это помогает ему увидеть новые возможности. Мы начали развиваться вместе, каждый в своем направлении, но поддерживая друг друга».
В паре Ивана и Анны появился традиционный вечер мечтаний. Раз в месяц они уединяются в кафе и рассказывают друг другу о своих самых смелых планах. Без критики и оценок, просто делятся и фантазируют вместе. Некоторые мечты так и остаются мечтами, но сам процесс совместного воображения сближает их, создает ощущение бесконечности возможностей.
Практика: в течение недели отмечайте и записывайте моменты, когда ваш партнер что-то делает или говорит, и это зажигает в вас искру вдохновения. Может быть, это его увлеченность своим делом? Или способность видеть необычное в обычном? Или смелость пробовать новое? Или спокойствие в сложной ситуации? Поделитесь своими наблюдениями друг с другом.
Я выбираю создавать отношения, в которых мы растем вместе. Я учусь видеть в различиях источник вдохновения, а не конфликта.


Баланс между гибкостью и структурой

Вернемся к нашей музыкальной метафоре. В каждой группе есть определенная структура — расписание репетиций, договоренности о том, кто что играет, правила взаимодействия. Но есть и пространство для импровизации, для того живого творческого начала, без которого музыка превращается в механическое воспроизведение нот.
На одном полюсе семья, в которой все настолько структурировано, что жизнь напоминает военный лагерь. Время приема пищи, маршруты прогулок, даже темы для разговоров — все подчиняется строгому регламенту. На первый взгляд, система работает безупречно. Но стоит случиться чему-то непредвиденному — болезни, командировке, незапланированным гостям — и конструкция начинает рушиться, вызывая у всех членов семьи сильнейший стресс.
На другом полюсе — семья, в которой вообще нет никакой структуры. «Мы живем свободно, плывя по течению», — гордо заявляют родители. Дети ложатся спать, когда хотят, едят что попало, домашние обязанности одновременно на всех и ни на ком. В результате все в постоянном напряжении: никто не знает, чего ожидать через час или завтра.
Здоровая семейная система похожа на реку: у нее есть русло, задающее направление, но внутри этого русла вода движется свободно, подстраиваясь под рельеф и обстоятельства. Структура создает ощущение безопасности и предсказуемости, а гибкость позволяет адаптироваться к изменениям и учитывать потребности каждого.
Мы с мужем долго искали этот баланс. Сначала установили несколько базовых правил: совместные приемы пищи без телефонов, воскресные семейные поездки и дни для свиданий, когда мы только вдвоем. Эти ритуалы стали якорями, которые удерживают нас вместе даже в самые непростые периоды. Но внутри этой структуры мы оставили место для спонтанности — можем внезапно устроить пикник вместо привычного ужина или пропустить завтрак ради незапланированного приключения.
Особенно критичен этот баланс в отношениях с детьми. Четкие границы и правила дают им чувство защищенности, понимание того, что мир предсказуем и безопасен. А свобода и ответственность внутри этих правил учит самостоятельно адаптироваться и показывает, что родители видят в них личность, а не просто исполнителей инструкций.
Интересно наблюдать, как этот баланс меняется на разных этапах семейной жизни. В период кризиса может потребоваться больше структуры, чтобы удержать систему от распада. В спокойные времена можно позволить себе больше экспериментов и свободы. Главное — почувствовать, что нужно семье именно сейчас.
Я выбираю создавать надежную структуру, внутри которой есть место для живого течения жизни. Я учусь быть одновременно твердой и гибкой. Я доверяю своей способности находить баланс, подходящий именно мне.


Как поддерживать романтику в длительных отношениях

Чтобы костер горел долго и красиво, недостаточно подкидывать в него палки. Нужно уметь правильно складывать дрова, оставлять пространство для воздуха, вовремя убирать пепел. Романтика в длительных отношениях требует такого же осознанного подхода.
«У нас больше нет той страсти, что была раньше», — иногда слышу я от пар, которые больше трех лет вместе. Но это не причина заканчивать отношения. Как костер не может постоянно гореть одинаково ярко, так и пара проходит разные фазы — от жаркого пламени до тлеющих углей. Искусство в том, чтобы научиться ценить и поддерживать друг друга в каждом состоянии.
Виктория с мужем заметили: чем больше они отдаляются друг от друга физически и эмоционально в течение дня, тем интереснее им встречаться вечером. Они намеренно проводят день порознь — каждый занимается своими делами и увлечениями. А вечером у них особый ритуал встречи: свечи, неспешный разговор, прикосновения. Эта дистанция создает пространство для желания увидеть друг друга.
Евгений рассказывал, как они с женой преодолели период эмоционального охлаждения: «Мы стали подходить к нашим отношениям как к творческому проекту. Каждую неделю мы оба придумываем что-то новое — это может быть необычное место для свидания или сюрприз для партнера. Иногда это что-то совсем простое — записка с признанием, спрятанная в кармане пиджака, или завтрак в постель утром обычного вторника».
В течение дня отмечайте моменты, когда вы действительно видите своего партнера — не функцию муж/жена, а живого человека рядом с вами. Что вы чувствуете в эти моменты? Что мешает таким моментам случаться чаще? Что помогает им возникать?
Романтика в длительных отношениях — это искусство маленьких моментов близости, умение создавать пространство, где может случиться волшебство.
Я выбираю относиться к романтике как к искусству, требующему внимания и практики. Я учусь создавать моменты особой близости в потоке повседневности. Я понимаю, что наша любовь может проявляться в разных формах, оставаясь живой и настоящей.


Создание понятных правил взаимодействия

Многие семейные конфликты возникают не из-за злого умысла или принципиальных разногласий, а из-за отсутствия четких договоренностей. Как в музыкальной группе, которая стала заглавной метафорой этой главы: если заранее не договориться о тональности, темпе и последовательности партий, даже виртуозные музыканты будут создавать какофонию вместо музыки.
Например, одна семейная пара на консультации обнаружила, что их постоянные конфликты из-за денег были связаны с разным пониманием «крупной покупки». Для мужа сумма в 15 тысяч рублей была незначительной, а жена считала, что о любой покупке дороже 5 тысяч нужно договариваться заранее. После того как они установили порог в 10 тысяч рублей, количество споров резко сократилось.
Правила семьи — это живые договоренности, которые можно и нужно пересматривать по мере изменения обстоятельств. Предлагаю простой алгоритм создания семейных правил:
1. Выделите проблемную зону. Например: мы каждый день ссоримся из-за того, что я задерживаюсь на работе.
2. Определите потребности каждой стороны. Его: мне важно иметь возможность доделать срочные задачи. Её: я хочу понимать, когда ты придешь, чтобы планировать свой вечер.
3. Сформулируйте конкретное правило: если кто-то задерживается больше чем на час, то пишет сообщение с примерным временем возвращения.
4. Договоритесь о санкциях: если предупредить забыл, то на следующий день готовит внеочередной завтрак для всех.
5. Назначьте дату пересмотра правила: через месяц обсудим, как работает эта договоренность.
Практическое задание для всей семьи: выделите вечер и составьте семейную конституцию. Пусть каждый член семьи предложит 2–3 правила, которые кажутся ему важными. Обсудите каждое предложение и запишите те, с которыми согласны все. Повесьте список на видном месте и договоритесь пересмотреть его через месяц.
Несколько важных принципов при создании правил. Правила должны быть конкретные и измеримые, учитывать потребности и касаться всех членов семьи. Формулировки позитивные: «мы начинаем готовиться к выходу минимум за полчаса», а не «мы не опаздываем». Правила реалистичные и выполнимые, заранее прописан механизм их изменения.
Проверьте свои договоренности. Понятны ли они всем членам семьи? Можно ли проверить их выполнение? Что происходит при их нарушении? Учитывают ли они форс-мажорные обстоятельства? Оставляют ли пространство для маневра?
Я выбираю создавать четкие и понятные правила взаимодействия в семье. Я учусь находить баланс между структурой и гибкостью в наших договоренностях. Я создаю пространство, где каждый знает свои права и обязанности, но при этом чувствует себя свободным.
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Техники коммуникации: мелочи, решающие всё

Всё, о чем мы говорили в этой главе, воплощается в ежедневных, порой незаметных моментах общения.
Что стоит за словами? Когда муж говорит: «Почему опять беспорядок?», возможно, на самом деле он хочет сказать: «Я устал, мне нужно, чтобы на меня обратили внимание». Когда подросток залипает в телефоне и замыкается, говорит: «Отстаньте от меня», возможно, он боится общаться со сверстниками и пытается сбежать от напряжения. Мы всю жизнь учимся тому, чтобы услышать эту глубинную потребность и ответить на нее.
Отражение. Юлия рассказывала, как изменились их отношения с мужем, когда она начала использовать технику. Вместо того чтобы сразу спорить или защищаться, она стала повторять услышанное своими словами: «Правильно ли я понимаю, что тебя расстраивает, что я… и ты хочешь…?» Большая часть их конфликтов возникала из-за неверной интерпретации слов друг друга.
Я-сообщения. Другой важный навык — говорить о своих чувствах, не обвиняя, а предлагая решение. Вместо «Ты никогда не помогаешь мне с детьми» можно сказать: «Я чувствую себя очень уставшей и одинокой, когда вся забота о детях ложится на мои плечи, ты можешь взять на себя чтение перед сном?» Разница огромная — первая фраза вызывает желание защищаться, вторая открывает возможность для диалога.
Паузы. В моменты сильных эмоций полезно сознательно сделать паузу. Заранее договориться: если разговор накаляется, можно сказать: «мне нужно время» и сделать перерыв хотя бы на пару минут. За это время адреналин спадает, и способность мыслить рационально возвращается. Главное — обязательно вернуться к разговору, когда оба успокоятся.
Услышать другого. Семья может стать безопасным пространством, в котором можно говорить о любых чувствах, даже о сложных и неприятных. Когда дочь-подросток кричит: «Я вас ненавижу!», возможный ответ: «Ого, сколько ярости, мне больно и обидно это слышать, но и тебе наверное очень плохо, раз ты так говоришь». Это бывает непросто, особенно если в нашем детстве определенные эмоции считались запретными, но целительно для всех членов семьи.
Маленькие шаги. Нельзя изменить многолетние паттерны общения за один день. Начните с чего-то простого, например, каждый вечер делитесь друг с другом одним хорошим моментом за день. Или введите правило: никаких телефонов за обеденным столом. Маленькие изменения, повторяясь день за днем, создают новую реальность.
Признание ошибок. В здоровых отношениях можно сказать «я был неправ» или «извини, я зря так сделал» без страха потерять авторитет или любовь. Более того, именно способность признавать свои ошибки делает отношения крепче, показывает детям здоровый пример того, как справляться с неудачами, быть неидеальными, признавать и компенсировать ущерб, нанесенный другим.
Все эти техники работают только на фоне искреннего желания понять и услышать друг друга. Без этого они превращаются в манипулятивные инструменты. Каждый разговор — это мост, который вы строите между собой и близким человеком. Техники — это строительные материалы, но фундаментом всегда остаются любовь и уважение.
Я выбираю осознанно развивать навыки здоровой коммуникации. Я учусь слышать не только слова, но и чувства, стоящие за ними. Каждый член семьи имеет право быть услышанным и понятым.


Работа с эмоциями в семье

Каждая семья — это единый организм. Как в симфонии, где все инструменты влияют друг на друга, настроение одного члена семьи неизбежно отражается на всех остальных. Искусство здоровой семейной жизни во многом заключается в умении управлять этой эмоциональной партитурой.
В большинстве семей есть негласные правила, касающиеся эмоций: «мальчики не плачут», «злиться некрасиво», «надо всегда быть позитивным». Эти установки передаются из поколения в поколение, создавая эмоциональные блоки. Мария долго не могла понять, почему ее сын становится агрессивным после каждой неудачи. Оказалось, что она сама никогда не показывала ему, как можно здоро́во переживать разочарование — она всегда «держалась» и «была молодцом».
Первый шаг к здоровой работе с эмоциями — это признание того, что все чувства имеют право на существование. Когда трехлетний ребенок закатывает истерику в магазине, можно сказать: «Я вижу, как сильно ты расстроен. Это нормально — злиться, когда не получаешь желаемого». Мы не потакаем поведению, но признаем чувства. Точно так же можно работать и с эмоциями взрослых.
Игра в синоптика. Каждый вечер Саша с мужем рассказывают друг другу про свой эмоциональный прогноз на завтра. «Завтра важная встреча, возможны грозы с порывистым ветром» или «Ожидается солнечная погода, но к вечеру возможна легкая усталость». Это помогает заранее настроиться на состояние партнера и оказать нужную поддержку.
Что делать с эмоциями. Когда вас накрывает волна гнева или обиды, первый шаг — осознать, что происходит. «Я сейчас очень злюсь» — простое называние эмоции, даже внутри себя, помогает немного отстраниться от нее. Второй шаг — понять, где в теле живет эта эмоция. Злость часто ощущается как жар в груди, тревога как спазм в животе. Третий шаг — дать этому чувству место, не пытаясь сразу избавиться от него, просто посмотреть, а что хочется сделать, на что оно толкает. Мы не можем выбрать или отменить эмоцию, но можем повлиять на то, как на нее реагировать.
Попробуйте технику эмоционального заземления. Когда накал страстей становится слишком сильным, переключите внимание на что-то конкретное и осязаемое. Можно приготовить еду, помыть посуду, прогуляться, потискать домашнего питомца. Даже просто обратить внимание, как тело стоит или сидит, как стопы касаются пола, что происходит с дыханием. Физическая активность и контакт с материальным миром помогают вернуться в равновесие.
Я осознаю, что все эмоции имеют право на существование и являются сигналами нашего тела. Я учусь быть со своими и чужими чувствами без осуждения и попыток их исправить. Я создаю атмосферу эмоциональной безопасности, в которой каждый может быть самим собой.


Способы восстановления отношений после конфликтов

После грозы воздух становится особенно чистым и свежим. Точно так же семейные конфликты, если их правильно пережить и завершить, могут сделать отношения крепче и глубже. Но для этого надо научиться восстанавливать связь, когда буря утихает.
В конфликтах есть точка выбора, когда один из партнеров делает первый шаг к примирению. Ксения рассказывала, как после очередной ссоры с мужем, когда они уже лежали в кровати спинами друг к другу, она вдруг обратила внимание на его тяжелое дыхание и поняла, что он тоже страдает. В этот момент ее гнев растворился, уступив место сочувствию. Она просто положила руку ему на плечо, и эта молчаливая поддержка стала мостиком к примирению.
Часто мы застреваем в конфликте из-за страха потерять лицо или показаться слабым. «Я не буду извиняться первым» — эта мысль стала причиной разрыва многих отношений. Но настоящая сила в способности сделать шаг навстречу, даже если ты считаешь себя правым. И это не означает признание поражения. Мы вообще отказываемся от битвы в пользу отношений.
Алексей с Мариной нашли прекрасный способ выходить из конфликтов. После того как первые эмоции утихают, каждый рассказывает свою версию произошедшего, начиная со слов «В моей реальности…» Это помогает увидеть, что одна и та же ситуация может восприниматься совершенно по-разному, и найти точки соприкосновения.
В восстановлении отношений важна искренность. Формальное «извини, если тебя что-то задело» только усугубляет ситуацию. Гораздо эффективнее честно признать свою часть ответственности: «Мне жаль, что я накричал на тебя. Я был расстроен, но это не оправдывает моего поведения».
Иногда после конфликта мы начинаем «ходить на цыпочках», боясь спровоцировать новую ссору. Но настоящая близость возможна только там, где есть свобода быть собой. Мы постепенно возвращаем эту свободу, начиная с малого. После серьезного конфликта полезно создать возможность для нового опыта. Например, можно раз в неделю выбираться куда-нибудь вместе, делать что-то необычное, создавая новые общие воспоминания. Это помогает разорвать порочный круг обид и начать с чистого листа.
Эффект незавершенного действия (эффект Зейгарник) — феномен психики, при котором прерванные задачи запоминаются лучше, мозг продолжает возвращаться к ним снова и снова. Если конфликт не исчерпан, он будет всплывать, часто в самые неподходящие моменты. Поэтому лучше потратить время на то, чтобы действительно услышать друг друга и найти решение, учитывающее потребности всех сторон.
И, конечно, нельзя забывать о детях, которые всегда чувствуют напряжение между родителями. От нас они могут узнать, как решать конфликты конструктивно, что можно меняться, благодаря обратной связи в отношениях, что после ссоры в принципе возможно примирение. Когда родители открыто признают свои ошибки и показывают, как можно восстанавливать отношения, они дают детям бесценный урок эмоциональной грамотности.
Я выбираю видеть в каждом конфликте возможность для углубления отношений. Я учусь делать первый шаг к примирению, не теряя при этом самоуважения.


Как создавать общие точки роста

Общие точки роста — это необязательно глобальные цели или одинаковые интересы. Это может быть что угодно, что создает пространство для совместного развития. Михаил и Катерина начали вместе учить итальянский просто потому, что давно мечтали о поездке в Тоскану. Теперь их вечера наполнены итальянскими словечками, разговорами о будущем путешествии, о культуре и о том, что каждый из них хочет увидеть и попробовать.
Для смелых: проведите вечер, наклеивая коллаж карты желаний — не по отдельности, а вместе. Что вдохновляет нас обоих? О чем мы оба мечтаем? Где наши пути могут пересечься в точке общего интереса? Иногда самые неожиданные сочетания создают интересные возможности для роста. Просто пофантазируйте, как будет выглядеть наш дом через пять лет? Где мы хотим побывать вместе? Чему научиться?
Когда вы сажаете сад, то представляете, каким он станет через годы — как разрастутся деревья, где будут тенистые уголки, как проляжет тропинка. Так и в семье: образ совместного будущего задает направление для развития отношений.
А можно иначе. Не углубляться во что-то, а каждый месяц выбирать новый навык для совместного освоения. Это может быть что угодно, от кулинарного мастер-класса до уроков танго. Главное не результат, а процесс совместного обучения. Когда вы оба новички, то можно смеяться над своими ошибками, поддерживать друг друга в моменты неудач.
Я выбираю искать и создавать возможности для совместного роста. Я учусь быть открытой новому вместе с партнером. Я готова к общим открытиям и достижениям.


Традиции и ритуалы, укрепляющие связь

В семье Андрея есть особый субботний ритуал. Они просыпаются позже обычного, готовят особенный завтрак, потом долго пьют кофе и разговаривают — без телефонов, спешки и обсуждения проблем. «Это точка покоя в бурном потоке недели, — говорит он. — Время, когда мы можем просто быть вместе».
Ритуалы создают каркас семейной жизни, опорные точки, к которым можно возвращаться снова и снова. Это может быть что-то совсем простое — каждый вечер, несмотря на занятость, найти пять минут, чтобы обнять друг друга и поделиться главным событием дня.
Или что-то весомое, но редкое. Раз в полгода писать друг другу письма — о своих чувствах, о том, что цените в партнере, о совместных планах и мечтах. Запечатать их в конверты и открыть через полгода, в особый вечер. Это поможет увидеть, как вы растете вместе. И напоминает о том важном, что часто теряется в суете будней.
Начните с малого: создайте один простой ритуал, который будет только вашим. Может, это будет совместная вечерняя прогулка или утренний кофе, особое приветствие или способ сказать «я люблю тебя» без слов, жестом. Главное — делать это регулярно, превращая обычный момент в точку особой связи.
Я выбираю создавать и поддерживать семейные традиции, которые укрепляют нашу связь. Я учусь находить особое значение в простых повседневных моментах. Я создаю ритуалы, которые становятся якорями нашей любви.


В завершение главы

Когда я думаю о пути, который мы прошли в этой главе, мне вспоминается старая японская техника кинцуги — искусство реставрации керамики, когда трещины заполняются золотом. Разбитый сосуд не прячут и не выбрасывают, его починка становится частью истории, делает его только красивее и ценнее.
В семейной системе наши прошлые конфликты и примирения, ошибки и осознания, моменты боли и глубокой близости — это золотые нити, которые делают отношения крепче. Да, мы спотыкаемся и падаем, но поднимаемся и идем дальше вместе.
Первое, что мы открыли для себя: семья — это не клетка, ограничивающая нашу свободу, а пространство, которое поддерживает личный рост каждого. В здоровом лесу каждое дерево может расти в полную силу именно потому, что оно связано с другими сложной системой корней. Когда мы перестаем видеть в семье обузу и начинаем ценить ее как источник силы, меняется все, от повседневных мелочей до глобальных жизненных решений.
Второе открытие: конфликты и работа с границами делают настоящую близость возможной. Именно в моменты столкновений интересов мы учимся видеть и слышать друг друга, находить новые способы быть вместе. Как в танце — только научившись уважать пространство партнера, мы можем создать по-настоящему красивое движение.
И в-третьих, все эти навыки: умение общаться, способность работать с эмоциями, искусство восстанавливать связь после конфликтов — это образ жизни. Понемногу встраивайте их в каждый день, и все начнет меняться. Когда мы вкладываемся в развитие этих способностей, семья из места постоянного напряжения превращается в источник силы и радости.
Создавая здоровое настоящее своей семьи, мы залечиваем раны прошлого и закладываем фундамент для следующих поколений. Каждый раз, когда мы выбираем конструктивный диалог вместо молчания, поддержку вместо критики, понимание вместо осуждения, то создаем новый образец того, какими могут быть отношения.
Я выбираю видеть в семье возможности для роста и развития. Я учусь использовать все инструменты, которые делают эти отношения глубже и крепче. Я создаю будущее, в котором любовь освобождает и дарит силы, а близость дает уверенность и силы для полета.


Меня понимают. Общение


Если бросить камень в спокойное озеро, от точки падения разойдутся круги. Ближайшие к центру — четкие и сильные, каждая рябь заметна глазу. Чем дальше от центра, тем более размытыми становятся эти круги, пока не растворятся в общей глади воды. Наши отношения с людьми похожи на эту картину.
В самом центре — мы сами, та точка, от которой расходятся все круги. Чуть дальше — те редкие люди, с которыми мы можем быть самими собой, без масок и защит. Еще дальше — приятели, коллеги, знакомые. А на самой границе — то море социальных контактов, в котором мы плаваем каждый день.
Я долго пыталась быть со всеми одинаково открытой и дружелюбной. Но это будто удерживать воду в ладонях — чем сильнее сжимаешь, тем больше вытекает. Я так старалась быть хорошей для всех — для дальних родственников, коллег, случайных знакомых, — но в итоге у меня просто не оставалось сил на тех, кто действительно важен.
Эти грабли набили много шишек, и в конце концов я четко почувствовала, что избирательность — это просто здравый смысл и чувство самосохранения. Мы не можем и не должны быть одинаково близки со всеми. Как в той притче про лису и ежа — колючки нужны потому, что намерения окружающих могут быть недобрыми.
Право выбирать, кого впускать в каждый круг, можно представить как роль куратора собственной галереи. Мы решаем, какие картины будут висеть в главном зале, какие в дальних комнатах, а какие вообще не впишутся в нашу экспозицию.
Наш выбор окружения формирует мировоззрение, влияет на решения, окрашивает реальность в определенные тона. Мы становимся похожими на тех, с кем проводим время. Их ценности незаметно становятся нашими, их способы решения проблем входят в нашу модель мира. Когда это осознаешь, то можешь изменять, в зависимости от того, как хочется перестроить жизнь.
Я выбираю осознанно строить свои круги общения. Я учусь быть разной с разными людьми, не теряя при этом себя.


Карта отношений: кто есть кто

Когда мы с клиентами говорим про отношения, я иногда привожу пример карты метро. Казалось бы, при чем тут метро и терапия? Но для меня эта схема — отличная метафора человеческих отношений. У каждой ветки свой цвет и направление. Есть узловые станции, где пересекается множество линий, есть тихие окраины с редкими поездами. Где-то мы проезжаем транзитом, где-то подолгу гуляем по окрестностям.
На консультации Мария, руководитель небольшой компании, жаловалась на чувство одиночества: «У меня сотни контактов в телефоне, десяток встреч и сообщений каждый день. Но мне некому позвонить просто поговорить по душам». Начав разбираться, мы увидели, что она, как опытный машинист, гоняет свой поезд по одному и тому же маршруту — работа, официальные мероприятия, деловые знакомства. А те станции, где можно встретить настоящую близость, она просто проезжает мимо.
Интересно наблюдать, как по-разному люди создают свои карты отношений. Кто-то, как диспетчер, пытается жестко контролировать каждый маршрут, каждую встречу. Кто-то, наоборот, плывет по течению, позволяя случайным попутчикам определять направление своего движения. А некоторые и вовсе застревают на одной станции, боясь исследовать новые территории.
Но жизнь устроена хитрее — она требует умения ориентироваться на всей карте. Нам нужны и глубокие, интимные отношения, в которых можно быть собой до последней запятой, и легкие дружеские связи, и деловые контакты. Каждый тип отношений питает нас по-своему, как разные ветки метро ведут в разные районы города.
В этой главе разберемся, как устроена эта сложная система, какую роль играют разные люди в нашей жизни и как найти тот самый баланс между близостью и независимостью.

От интимного круга до социального

Антропологи говорят, что у человека есть свои зоны личного пространства — интимная, личная, социальная, публичная. Точно так же устроены и наши отношения. Есть люди, которых мы подпускаем совсем близко, а есть те, с кем комфортнее держать дистанцию.
В самом близком, интимном кругу, обычно бывает всего несколько человек. Это те, с кем мы можем быть абсолютно настоящими — плакать, не стесняясь опухшего носа, делиться самыми безумными мечтами, говорить о страхах и сомнениях. С ними не нужно притворяться, что всё хорошо, они видят нас и в минуты триумфа, и когда мы разваливаемся на части. Согласно исследованиям, нам нужно провести более 200 часов с человеком, чтобы можно было считать его близким другом.
Вот, например, история Елены, которая пришла ко мне с запросом на развитие бизнеса, а в процессе работы поняла, что ее главная проблема в том, что она никому не показывает свою уязвимость. «Я всегда должна быть сильной. Даже муж не знает, как мне иногда страшно и одиноко», — говорила она. Мы начали с того, что она впервые за много лет позволила себе признаться, что ей реально тяжело, сказать это вслух в безопасном пространстве нашего взаимодействия. Нам очень нужен такой опыт и такие люди, и иногда личная терапия или психологические группы — самый простой шаг.
Следующий круг — личный. Здесь живут друзья, любимые родственники, те люди, с которыми у нас глубокая связь, но при этом мы сохраняем определенные границы. С ними мы делимся важным, но уже не всем. Мы можем обсуждать сложные темы, но выбираем, как именно подавать информацию. Для этого уровня нужно около 90 часов взаимодействия.
Далее идет социальный круг — коллеги, приятели, постоянные собеседники. Это люди, с которыми у нас есть общие интересы, проекты, занятия. Общение с ними может быть приятным и полезным, обычно ограничено определенным контекстом. Мы можем прекрасно обсуждать рабочие вопросы или заниматься спортом вместе, но не будем звонить им в три часа ночи, если нам плохо. Примерно 50 часов вместе.
И наконец, публичный круг — все те социальные связи, которые составляют фон нашей жизни. Продавцы в любимых магазинах, соседи, с которыми мы здороваемся в лифте, подписчики в социальных сетях. Эти отношения могут быть доброжелательными, но они остаются на поверхностном уровне.
Эти круги не статичны. Иногда случайный знакомый постепенно становится близким другом. А бывает и наоборот — тот, кто раньше был в близком кругу, со временем переходит в более дальний. Это нормально. Наши отношения живые, они растут и меняются вместе с нами.
Проблемы начинаются, когда мы путаем эти дистанции. Пытаемся получить глубокую эмоциональную поддержку от случайных знакомых. Или, наоборот, держим дистанцию с теми, кто мог бы стать по-настоящему близким. Или стремимся перевести все отношения в ранг близкой дружбы, не понимая ценности разных типов связей.
Наша задача — научиться чувствовать подходящую дистанцию для каждых отношений. Когда мы фотографируем, есть объекты, которые должны быть в фокусе, а есть те, что создают красивое боке на заднем плане. И все вместе они складываются в гармоничную картину нашей социальной жизни.
Я выбираю осознанно выстраивать разные уровни близости в отношениях. Я учусь быть искренней и открытой, сохраняя здоровые границы.


Роли и функции разных людей в нашей жизни

Представьте старинный витраж: каждый кусочек стекла уникален по цвету и форме, и именно их сочетание создает восхитительный узор, через который свет проникает в помещение. Попробуйте заменить все стекла на одинаковые — и волшебство исчезнет.
Мы попадаем в ловушку ожиданий, пытаясь получить всё от одного человека. Хотим, чтобы партнер был и страстным любовником, и лучшим другом, и психотерапевтом, и бизнес-консультантом. Чтобы подруга разделяла все наши интересы, от йоги до квантовой физики. В результате мы испытываем разочарование и чувство неполноценности в отношениях.
На одной из консультаций Сергей пожаловался: «Моя жена не понимает моих разговоров о работе, ей неинтересно обсуждать новые технологии». Но именно эта «неидеальность» создает место для других отношений в его жизни — с коллегами, с которыми можно часами обсуждать профессиональные темы, с друзьями по техническим хобби. И эта полифония делает его жизнь богаче.
В жизни каждого из нас есть люди, играющие разные роли. Кто-то становится для нас зеркалом, помогая увидеть себя со стороны. Кто-то катализатором роста, подталкивающим к новым вершинам. Есть люди-якоря, которые поддерживают нас в моменты шторма, и люди-маяки, которые освещают путь своим примером.
Виктория рассказывала, как менялось ее отношение к дружбе: «Раньше я обижалась на подругу за то, что она не приезжает поддержать меня в трудные моменты. Но увидела, что ее роль в моей жизни другая. Она тот человек, с которым мы можем говорить о книгах и искусстве, забывая о времени. И это не менее ценно, чем плечо, на котором можно поплакать».
Есть люди, которые приходят в нашу жизнь ненадолго, но оставляют глубокий след. Случайный попутчик в поезде может одной фразой перевернуть наши представления о какой-то теме. Преподаватель на краткосрочных курсах — вдохновить на кардинальные перемены в жизни. Коллега по временному проекту станет другом на долгие годы.
Со временем роли могут меняться. Тот, кто был наставником, может стать равноправным партнером. Близкий друг отдалится, но останется частью нашей истории. Это естественное течение жизни.
Я выбираю ценить уникальный вклад каждого человека в мою жизнь. Я учусь не требовать от людей быть всем сразу, позволяя им быть собой. Я вижу, как разные роли и функции складываются в гармоничную мозаику отношений.


Баланс близости и автономии

В природе есть поразительное явление — мурмурация. Тысячи птиц летят единой стаей, создавая в небе причудливые узоры. Они движутся так слаженно, будто следуют единому плану, но при этом каждая птица сохраняет свою индивидуальную траекторию и определенную дистанцию от других. Если они будут лететь слишком близко, то столкнутся, если слишком далеко — потеряют связь со стаей.
В отношениях с людьми мы тоже постоянно балансируем между двумя базовыми потребностями — быть вместе и оставаться собой. Между желанием раствориться в близости и страхом потерять себя. Между стремлением к независимости и боязнью одиночества.
На консультации Жанна поделилась своей историей: «Я так боялась остаться одна, что превратила свою жизнь в бесконечную череду встреч и звонков. У меня не было ни минуты наедине с собой. И только во время пандемии, оказавшись в вынужденной изоляции, я поняла, что моя чрезмерная общительность была способом убежать от себя».
Часто мы путаем близость со слиянием. Думаем, что любить — значит делать всё вместе, думать одинаково, растворяться друг в друге. Но настоящая близость возможна только между двумя целостными личностями. Как говорил Халиль Джебран: «Но пусть будут просветы в единстве вашем, и пусть небесный ветер танцует меж вами».
Сергей и Ольга нашли прекрасный способ поддерживать этот баланс. У каждого из них есть свой день автономии — время, когда можно заниматься чем угодно в одиночестве или с друзьями, не отчитываясь и не согласовывая планы. Именно эта свобода позволяет им по-настоящему ценить время, проведенное вместе.
Интересно, что способность быть автономным напрямую влияет на глубину близости, которую мы можем создать. Только когда мы не боимся потерять себя, мы можем по-настоящему открыться другому. Только будучи целостными сами по себе, мы можем создать здоровую взаимозависимость, а не токсичное созависимое слияние.
В каждых отношениях этот баланс уникален. Кому-то комфортно часами сидеть вместе в тишине, кому-то нужно больше личного пространства. Универсального рецепта не существует, есть только внимательное изучение своих и чужих границ, постоянная тонкая настройка дистанции.
Я выбираю искать свой уникальный баланс близости и самостоятельности в каждых отношениях. Я учусь быть рядом, не теряя себя. Я стремлюсь к балансу между глубокой близостью и здоровой независимостью.


Родственники: между долгом и выбором

«Кровь не водица», «родителей не выбирают», «семья — это святое» — эти фразы мы впитываем с детства, как будто родственные связи автоматически гарантируют близость и понимание. Но реальность сложнее любых прописных истин.
Наглядно столкнулась с этой сложностью на консультации с Татьяной. Она сидела в моем кабинете, измученная чувством вины, и рассказывала, как каждое воскресенье везет детей к бабушке, которая тут же начинает критиковать ее методы воспитания, внешний вид, образ жизни. «Но она же мама, — говорила Татьяна сквозь слезы, — я должна с этим справляться».
Родственные отношения похожи на старый дом, доставшийся нам по наследству. Кто-то получает уютное пространство, где каждый уголок дышит любовью. А другим достается здание с перекошенными стенами, проблемами в фундаменте и призраками в шкафах. И главный вопрос — что делать с этим наследством?
Мы можем годами поддерживать токсичные связи из чувства долга, позволять нарушать наши границы, потому что так принято, жертвовать своим благополучием ради сохранения видимости семейной идиллии. А можем научиться строить новые, здоровые отношения даже со сложными родственниками. Или, если это невозможно, дать себе право на дистанцию.
Давайте посмотрим, как найти этот баланс между семейным долгом и заботой о себе. Как выстраивать здоровые границы там, где их никогда не было, и сохранять себя в водовороте семейных ожиданий и манипуляций.

Как выстраивать здоровые границы с родными

В одной семье была традиция: каждые выходные собираться у мамы на обед. Звучит мило, правда? Но для Марины эти встречи превратились в еженедельную пытку. Мама настаивала, чтобы все приходили ровно к часу дня, независимо от планов и обстоятельств. Опоздание на 15 минут вызывало скандал: «Я тут с утра готовлю, а вы…» Любая попытка пропустить встречу встречалась обвинениями: «Значит, чужие люди тебе дороже родной матери?»
История Марины — отличный пример того, как семейные традиции из проявления любви могут превратиться в инструмент контроля. Создание границ с родными, в первую очередь, про выстраивание здоровых, взрослых отношений.
Лучше начинать с малого. Марина начала с воскресных обедов. Сначала она просто сказала: «Мама, мы ценим наши встречи, но теперь будем приходить к двум, потому что сын ходит в спортивную секцию». Конечно, первая реакция была бурной. Но она держалась спокойно и твердо: «Я понимаю, что тебе это не нравится. Но это наше решение».
Часто мы боимся устанавливать границы, потому что в детстве нас научили: любовь равно послушание. Недовольство родителей воспринимается как катастрофа, даже когда мы давно выросли. Но любовь — это уважение к себе и другим, способность быть честным в отношениях.
Александр долго не мог установить границы с отцом, который имел привычку звонить по нескольку раз в день и требовать немедленного ответа. Но, позволяя отцу нарушать его границы, он не давал ему шанса научиться уважать сына как взрослого человека. Теперь у них есть договоренность: несрочные звонки в определенное время, на сообщения Александр отвечает, когда может.
Установление границ — это всегда процесс, а не разовое действие. Сначала мы учимся просто замечать, где нам некомфортно. Потом озвучивать свои потребности. Затем спокойно удерживать установленные границы, не поддаваясь на эмоциональный шантаж.
Ваши родные могут быть не готовы к переменам. Сложившиеся за годы паттерны не меняются за один разговор. Будьте готовы к сопротивлению, обвинениям, попыткам вернуть всё как было. Ваша задача сохранять спокойствие и твердость: «Я люблю тебя, но это важно для меня».
Я выбираю выстраивать уважительные отношения с родными. Я учусь быть твердой и доброй одновременно.


Работа с токсичными отношениями и манипуляциями

«Ты меня в могилу сводишь», «я не переживу, если ты…», «после всего, что я для тебя сделала…» — эти фразы как отравленные стрелы проникают глубоко под кожу, вызывая чувство вины, стыда и бессилия. Особенно когда они исходят от близких родственников, тех, кто знает наши самые уязвимые места.
На консультации Наталья рассказала, как ее мама виртуозно использует здоровье в качестве рычага давления. Стоит дочери принять решение, которое не нравится маме, как у той подскакивает давление и начинает болеть сердце. В результате Наталья годами живет с ощущением, что любой ее самостоятельный выбор может убить маму.
Токсичные семейные отношения особенно сложны тем, что они замаскированы под заботу и любовь. «Я же только хочу тебе добра», «это потому, что я тебя люблю» — такими фразами часто прикрывается желание контролировать, подавлять, манипулировать. И мы позволяем этому продолжаться, потому что «они же родные», «они старенькие», «они по-другому не умеют».
Первый шаг к изменениям — это признание реальности. Назвать манипуляцию манипуляцией. Увидеть токсичность там, где она есть, перестать прикрывать ее красивыми объяснениями. Это больно, это разрушает привычную картину мира, но без этого признания невозможно двигаться дальше. Не говорить это в лоб человеку, а просто признать внутри себя.
Алексей долго не мог поверить, что его отношения с сестрой токсичны. «Она просто эмоциональная», «у нее сложный период» — так он объяснял постоянные драмы, обвинения и попытки выставить его виноватым перед всей семьей. Когда он позволил себе увидеть полную картину, назвать вещи своими именами, Алексей смог начать выстраивать здоровые границы.
Токсичный родственник — это не обязательно злой человек. Часто они сами являются жертвами таких же нездоровых отношений и просто передают единственную известную им модель взаимодействия. Это не оправдывает их поведение, но помогает реагировать более осознанно, без ответной агрессии.
Что можно сделать в моменте:
✓ Перестать объяснять и оправдываться. На манипулятивное «ты меня в гроб загонишь» спокойно ответить: «Мне жаль, что ты так это воспринимаешь».
✓ Отказаться от роли спасателя. Позволить взрослым людям нести ответственность за свои эмоции и решения.
✓ Использовать технику «сломанной пластинки» — спокойно повторять свою позицию, не вовлекаясь в эмоциональные качели.
✓ Выстраивать физическую и эмоциональную дистанцию, если ситуация становится невыносимой.
В особо тяжелых случаях единственный способ сохранить себя — это прервать или максимально ограничить общение. Это сложное решение, но иногда необходимое. Как сказала одна моя клиентка: «Я поняла, что могу либо сохранить видимость отношений с мамой, либо свою психику. И впервые в жизни я выбрала себя».
Ваше тело не лжет: если после общения с человеком вы регулярно чувствуете тяжесть, раздражение или усталость, это сигнал о нарушении границ. Научитесь замечать эти сигналы до того, как истощение станет критическим.
Во время контактов, которые «высасывают» вашу силу, вы можете представлять, что вас защищает световой кокон, энергетический экран или зеркальная стена, которые пропускают только то, что приносит вам пользу. Как ни странно, воображение реально работает, проверено на десятках клиентов. Помогают и простые меры: ограничение времени общения, перевод разговора в конструктивное русло, прямое обозначение своих границ.
Я выбираю видеть реальность отношений, какой бы неприятной она ни была. Я учусь защищать свои границы без чувства вины. Я доверяю себе и своим ощущениям и забочусь о том, чтобы сохранять свою целостность.


Право выбирать дистанцию

В природе существует такое понятие, как «критическая дистанция» — расстояние, на которое животное подпускает к себе других особей, прежде чем либо атаковать, либо убежать. У каждого вида она своя, но неизменно ее нарушение вызывает напряжение. У людей тоже есть такая критическая дистанция — не только физическая, но и эмоциональная. И особенно сложно бывает соблюдать ее в отношениях с родственниками.
Наташа пришла на консультацию, казалось бы, с простым вопросом: можно ли не ездить каждые выходные к родителям, если живешь в часе езды от них? За этим вопросом скрывалась целая гора вины и страха. «Я понимаю, что устаю от этих поездок, что мне нужно время для своей жизни. Но имею ли я право так поступать с родителями?»
Часто мы путаем любовь с физической близостью. Нам кажется, что если мы действительно любим своих родных, то должны быть рядом постоянно, всегда доступны, готовы примчаться по первому зову. Но иногда именно дистанция помогает сохранить здоровые, любящие отношения.
Даша рассказывала, как изменились их отношения с матерью после того, как она переехала в другой город: «Когда мы жили рядом, любой мой выбор становился поводом для конфликта. Она считала своим долгом участвовать во всех моих решениях. Теперь, когда между нами 500 километров, мы впервые начали по-настоящему разговаривать. Я звоню ей раз в неделю, и эти разговоры стали наполняться реальным интересом друг к другу».
Дистанция может быть разной — физической, эмоциональной, временной. Можно жить в одном городе, но установить четкие границы общения. Можно часто видеться, но научиться не поддаваться эмоциональным манипуляциям. Главное найти ту дистанцию, на которой вы можете оставаться собой и при этом поддерживать отношения.
Мы уже говорили о том, что право выбирать дистанцию — это забота об отношениях, как бы ни казалось иначе. Для того, чтобы рассмотреть картину в галерее и в полной мере насладиться ею, нам нужно немного отойти. Так же в отношениях, правильная дистанция помогает лучше понять друг друга.
Дистанция меняется со временем. В какие-то периоды мы можем быть ближе, в какие-то дальше. Это нормально. Здоровые отношения достаточно гибкие, чтобы выдержать эти изменения.
Я могу выбирать комфортную для себя дистанцию в отношениях. Я учусь быть близкой без слияния и отдаляться без чувства вины.


Искусство дружбы во взрослом возрасте

Недавно я рассматривала свой школьный альбом. Десятки улыбающихся лиц, подписи «лучшей подруге на всю жизнь», номера телефонов, которых давно уже нет. Тогда казалось, что дружба — это самое простое и естественное, что может быть. Достаточно сидеть за одной партой или жить в соседних домах, и вот она, крепкая дружба на всю жизнь.
Но чем старше мы становимся, тем сложнее становится этот некогда простой процесс — находить и строить дружеские отношения. Как будто окна возможностей для новой дружбы постепенно закрываются, а старые связи растворяются в потоке взрослых забот и обязательств.

Почему сложно находить друзей после 30

В юности дружба часто возникает просто из-за общего контекста — школа, университет, спортивная секция. Мы проводим много времени вместе, делимся переживаниями, проходим через общие испытания. Но после тридцати все меняется.
На консультации Ирина делилась своим одиночеством: «У меня есть муж, дети, карьера. Но иногда я понимаю, что мне не с кем поговорить по душам. Старые друзья разъехались кто куда, а новых… Где их взять, когда день расписан по минутам между работой и семьей?»
Первая сложность — время. В молодости его казалось бесконечно много, можно было часами болтать ни о чем, спонтанно срываться на прогулки, проводить вместе выходные. Теперь кажется, что каждая встреча требует тщательного планирования, согласования графиков, жонглирования обязательствами.
Вторая — контекст. Больше нет той естественной среды, в которой дружба возникает сама собой. Офис редко становится местом для глубоких связей, слишком много конкуренции и политики. А другие «взрослые» пространства часто не располагают к неформальному общению.
Третья причина — страх уязвимости. С возрастом мы становимся осторожнее в отношениях. Слишком много разочарований в прошлом, слишком высока цена доверия. Проще сохранять вежливую дистанцию, чем рисковать и открываться, рискуя быть непонятым или отвергнутым.
И, наконец, изменились сами критерии дружбы. Если в юности достаточно было общих интересов или схожего чувства юмора, то теперь мы ищем более глубокого взаимопонимания — общих ценностей, схожего взгляда на жизнь, совместимости жизненных философий.
Но, может быть, эта сложность не препятствие, а фильтр? Может быть, именно она делает взрослую дружбу более осознанной и глубокой? Посмотрим, где и как можно найти «своих» людей даже в нашем загруженном взрослом мире.

Где и как искать «своих» людей

Поиск «своих» во взрослом возрасте похож на поиск редких книг — они не лежат на виду в ближайшем магазине, но если знать, где искать, можно собрать замечательную коллекцию. Помните поговорку «Под лежачий камень вода не течет»? С дружбой, да и с отношениями, дела обстоят так же — мы создаем возможности для того, чтобы постепенно сблизиться с кем-то из множества потенциально подходящих контактов.
Алия, переехав в новый город, решила действовать системно. Вместо того чтобы ждать случайных знакомств, она определила свои основные интересы — современное искусство, психология, походы — и начала регулярно посещать связанные с этим мероприятия. «Первые месяцы были некомфортными, — признается она. — Я чувствовала себя как на свидании вслепую. Но со временем начали появляться люди, с которыми хотелось продолжить общение».
Ключевой момент — регулярность. Одноразовые визиты редко приводят к глубоким связям. Михаил нашел близких друзей в беговом клубе, куда ходил каждую субботу. «Сначала мы просто здоровались, потом стали обсуждать тренировки, потом начали вместе пить кофе после пробежки. Теперь это люди, без которых я не представляю свою жизнь».
Встречаться лучше там, где есть возможность для спокойного общения. Творческие мастер-классы, небольшие группы по интересам, волонтерские проекты создают более благоприятную среду для зарождения дружбы, чем массовые мероприятия или формальные нетворкинги.

Как развивать и поддерживать дружеские связи

Дружба во взрослом возрасте требует такого же внимания и заботы, как редкое растение. Недостаточно просто познакомиться, нужно создавать условия для развития отношений.
Катя поделилась своим открытием: «Я перестала ждать идеальных условий для встреч. Вместо того чтобы откладывать общение до момента, когда будет больше времени, я начала встраивать его в повседневность». Теперь они с подругой вместе ходят за продуктами, гуляют с детьми или просто созваниваются по дороге с работы.
В своем календаре я ввела регулярные слоты для общения с друзьями, как для рабочих встреч. Сначала казалось странным планировать дружбу, но иначе текучка съедает все возможности для общения.
Глубокая дружба строится на способности быть искренним и уязвимым. Виктория рассказывала, как изменились их отношения с подругой, когда они начали делиться не только успехами, но и сомнениями, страхами, неудачами. «Как будто мы перешли от чтения аннотаций к чтению самих книг — со всеми сложными и непричесанными моментами».
Я выбираю активно создавать возможности для новых дружеских связей. Я учусь поддерживать отношения, несмотря на загруженность и расстояния.


Баланс брать-давать

Порой мы попадаем в одну из крайностей: либо постоянно отдаем, истощая себя, либо только получаем, не научившись отдавать. Обе позиции приводят к дисбалансу в отношениях. Как река, которая только отдает воду, рано или поздно пересыхает, или как водоем без стока, который постепенно превращается в болото. В здоровых отношениях энергия свободно движется в обоих направлениях, создавая естественный цикл отдачи и принятия.
Марина пыталась понять, почему все ее дружеские отношения заканчиваются истощением. На консультации мы увидели ее любимую роль «вечной спасительницы», привычку решать проблемы других в ущерб себе. Она хотела заботиться о друзьях, быть доступной для них 24 часа в сутки 7 дней в неделю, отодвигать свои потребности на второй план, всегда говорить «да». В итоге внутреннее напряжение заставляло ее обижаться, когда ее усилия не ценили по заслугам, и еще больше стараться. Порочный круг. Изменения начались, когда она, прежде чем бросаться помогать, стала задавать себе вопрос — если меня за это не отблагодарят, если никто даже этого не заметит, я все равно хочу это сделать? Большая часть дел перестала казаться такой уж необходимой.
Иногда мы отдаем то, о чем нас не просят, и ждем в ответ того, о чем не говорим. Учитесь прямо обозначать свои ожидания и спрашивать других об их потребностях. Попробуйте в течение недели вести дневник энергетического баланса. Отмечайте:
✓ Какие взаимодействия наполняют вас энергией?
✓ После каких контактов чувствуете опустошение?
✓ Где вы автоматически отдаете больше, чем можете?
✓ В каких отношениях вам сложно принимать?
✓ В каких ситуациях вы соглашаетесь, хотя внутри не хотите этого?
Говорите правду о своих возможностях. Если вы не можете поддержать друга прямо сейчас, честно скажите об этом и предложите альтернативу: «Сейчас я очень устала, но давай созвонимся завтра вечером?»
При равноценном обмене мы не ждем немедленной взаимности или точного подсчета «ты мне — я тебе». Но нас истощают односторонние отношения, особенно если нет других людей или занятий, которыми мы компенсируем перекос. Поэтому мы учимся заботиться о себе так, как заботились бы о любимом и важном для себя человеке.
Я выбираю создавать отношения, в которых энергия свободно течет в обоих направлениях. Я учусь замечать и уважать свои ресурсы. Я стремлюсь удерживать баланс между отдачей и принятием.


Умение просить и принимать помощь

В детстве многих из нас учили: «справляйся сам», «не будь обузой», «нельзя быть слабым». Эти установки глубоко въедаются в психику, создавая барьер между нами и возможностью получать поддержку от других.
Сергей, собственник онлайн-магазина, рассказывал, как доводил себя до панических атак, пытаясь все контролировать самостоятельно. Помогла серьезная болезнь. Впервые за взрослую жизнь ему пришлось быть уязвимым и принимать помощь. «Это было настоящим шоком, — поделился он. — Я увидел, сколько людей готовы поддержать, если просто позволить им это сделать».
Да, умение просить о помощи и принимать ее — это признание своего не всемогущества, уязвимости, зависимости от других. Но вместе с тем это понимание, что ты способен справиться с этой уязвимостью. Настоящая вера в себя. И открытость к другому: ничто так не сближает, как совместная работа над проблемой, те моменты, когда мы чувствуем, что не одни. Понимание того, что все мы взаимосвязаны. Позволяя другим помогать нам, мы даем им возможность проявить свои лучшие качества. Когда мы отказываемся от помощи, то не только истощаем себя, но и лишаем других радости отдавать.
Начните с малого: просите о простых вещах, не нагружая их дополнительным смыслом. Обратите внимание на чувства, которые возникают, когда вы просите. Страх быть отвергнутым? Вина за то, что вы «нагружаете» другого? Стыд за свою «неспособность» справиться самому? Эти чувства — ключ к пониманию ваших глубинных установок.
Учитесь принимать помощь с благодарностью, но без чрезмерных обязательств. Часто мы отказываемся от поддержки, потому что боимся оказаться в долгу. Но в здоровых отношениях помощь — это естественное проявление связи между людьми. К тому же, всегда можно спросить друга: «а что я тебе за это буду должен?» или признаться в своем стыде — это станет еще одной точкой настоящей близости.
Я выбираю быть открытой к получению поддержки от других. Я учусь просить о помощи, если она мне реально нужна, без стыда и чувства вины. Я умею отдавать и принимать, и это одинаково естественно и радостно.


Три типа людей для роста

В природе существуют экосистемы, в которых разные виды растений помогают друг другу расти. Высокие деревья укрывают тенелюбивые растения, травы защищают почву от эрозии, цветы привлекают пчел. Так работает и здоровое социальное окружение, каждый человек в нем играет свою уникальную роль в общем развитии.
Первый тип — это те, кто на шаг-два впереди нас. Они уже прошли путь, который нам только предстоит, но не настолько далеко, чтобы потерять связь с нашими актуальными задачами. Кристина рассказывала, как встреча с опытным психологом, который стал ей наставником, изменила ее практику: «Она не давала готовых решений, но показывала возможности, о которых я даже не задумывалась. Рядом с ней я видела, какой может быть моя профессия». Такие люди помогают не закостеневать и видеть пути развития.
Второй тип — это попутчики, те, кто идет рядом. Они решают схожие задачи, сталкиваются с подобными вызовами. С ними можно обмениваться опытом, поддерживать друг друга, вместе искать решения. Максим нашел такую поддержку в группе начинающих предпринимателей: «Мы все делали первые шаги, у всех были свои страхи и сомнения. Именно это общее понимание создавало особую атмосферу доверия». Такие люди дают ощущение плеча.
Третий тип — это те, кому мы сами можем помогать расти. Это не значит, что они хуже или слабее. Просто в каких-то аспектах у нас больше опыта, которым мы можем делиться, мы что-то делаем лучше. Роль наставника не менее важна для нашего развития, чем роль ученика. Когда мы объясняем что-то другим, то сами по-настоящему это понимаем. У каждого могут быть такие люди, и это один из лучших способов почувствовать себя уверенно в профессии.
Я выбираю осознанно создавать окружение, в котором есть место для разных типов отношений. Я открыта к совершенствованию своих навыков, благодарна тем, кто рядом, и готова делиться своим опытом.


Как формировать свой круг общения

Представьте, что вы создаете произведение искусства — каждый человек в вашем окружении подобен отдельному мазку краски, который вносит свой оттенок в общую картину. Имеет значение только то, как они сочетаются друг с другом и какую атмосферу создают.
Катя, переехав в новый город, решила осознанно подходить к формированию своего окружения. Вместо того чтобы пустить дело на самотек, она задала себе важные вопросы: «Какие качества я хочу в себе развивать? В каком направлении расти? Какие люди могут поддержать меня на этом пути?» На основе этих ответов она начала выбирать места и сообщества для знакомств.
Часто на пути к формированию поддерживающего окружения встают глубинные страхи. «А вдруг я останусь совсем одна?», «кому я буду интересна?», «что, если меня не примут?» Эти страхи заставляют цепляться за токсичные отношения или поспешно хвататься за любые социальные связи.
Наталья долго не могла разорвать отношения с подругой, которая постоянно обесценивала ее достижения. «Мы дружили с института, — рассказывает она. — Я боялась, что если уйду из этих отношений, то предам нашу дружбу. Но по-настоящему я предаю себя, оставаясь в отношениях, которые тянут меня вниз».
Распространенная ловушка — страх показаться навязчивым. Мы встречаем интересного человека, но не решаемся предложить продолжить общение, боясь получить отказ. Или, наоборот, ждем, что другие проявят инициативу первыми. В результате мы упускаем возможности для создания значимых связей.
Попробуйте провести ревизию отношений. Возьмите неделю и каждый вечер отмечайте: после общения с кем вы чувствуете прилив энергии и вдохновения? Кто помогает вам расти? С кем вы можете быть собой? Чье присутствие в вашей жизни, напротив, истощает или тормозит развитие?
Формирование круга общения — это и добавление новых связей, и осознанное дистанцирование от тех отношений, которые перестали соответствовать вашим ценностям и потребностям.
Я выбираю действовать и постепенно уменьшать влияние страха одиночества и отвержения. Я учусь инициировать знакомства и дружбу, поддерживать общение с теми, кто интересен мне и кому интересна я. Я могу быть уязвимой и открытой к новым отношениям, оставаясь верной себе.


Обновление связей при переменах в жизни

Переезд, смена работы, рождение ребенка, развод — каждое значительное изменение в жизни приводит к изменениям социальных связей. Это естественный процесс, хотя зачастую болезненный.
Маргарита, пережив развод, заметила, как быстро изменился ее круг общения. «Некоторые друзья будто не знали, как теперь со мной общаться, — рассказывает она. — Вместо того чтобы цепляться за уходящие отношения, я направила энергию на создание новых связей. Начала ходить в походы, записалась в клуб настольных игр. Постепенно вокруг появились люди, которые принимали меня в моей новой реальности».
Каждое серьезное изменение в жизни — это возможность пересмотреть свои социальные связи. Задайте себе вопросы: кто я сейчас? Куда я иду? Какие люди могут поддержать меня на этом пути? Какие отношения требуют трансформации или завершения?
Я выбираю относиться к изменениям в социальных связях как к естественной части роста. Я учусь отпускать отношения, которые перестали соответствовать моему пути. Я открыта для новых значимых связей в своей жизни.


Карта социальных связей
В центре — вы, от вас расходятся круги общения: семья, близкие друзья, коллеги, знакомые. Запишите людей, которые сейчас находятся в каждом сегменте.
[image: ]

Практическая часть: эффективное общение

Теория как карта местности — дает общее представление о том, куда двигаться и какие пути есть. Но реальное путешествие всегда богаче и сложнее любой карты. Именно в ежедневной практике общения, в повседневных ситуациях, мы по-настоящему учимся искусству отношений.
В этой части мы рассмотрим конкретные инструменты и техники, которые помогут сделать общение более осознанным и эффективным. Напомню, вам совершенно не обязательно использовать вообще все, пробуйте и выбирайте — у нас тут шведский стол.

Техники коммуникации с разными типами людей

Каждый человек говорит на своем языке, и тем, кто научился подстраиваться под язык собеседника, общаться легче. Анна, руководитель отдела продаж, поделилась своим открытием: «Я заметила, что с коллегой-аналитиком мне нужно говорить цифрами и фактами, а с креативным дизайнером образами и метафорами. Как только я начала учитывать эти особенности, эффективность коммуникации выросла в разы».
Попробуйте в течение недели наблюдать за тем, как разные люди воспринимают информацию. Кто-то лучше воспринимает визуальные образы, кому-то нужно всё «разложить по полочкам», а кто-то мыслит через эмоции и истории. Начните подстраивать свой стиль общения под эти особенности.
Для общения с рациональными, структурированными людьми используйте четкие формулировки, конкретные факты, логические аргументы. Алексей рассказывал, как изменилось его общение с отцом-инженером: «Вместо эмоциональных убеждений я стал приводить статистику и результаты исследований. Как будто мы наконец начали говорить на одном языке».
С эмоциональными людьми имеет смысл сначала установить эмоциональный контакт, показать, что вы понимаете их чувства. Только после этого можно переходить к сути вопроса. Елена применила этот подход в общении с творческой командой: «Я перестала сразу давать задачи и инструкции. Теперь я сначала спрашиваю об их видении, делюсь своими впечатлениями, и только потом мы переходим к конкретике».
В разговоре с людьми, ориентированными на действие, важно быстро переходить к сути и предлагать конкретные решения. Виктория научилась по-разному преподносить одну и ту же информацию разным клиентам: «Одним нужен подробный рассказ о процессе, другим сразу конкретный план действий с дедлайнами».
Практическое задание: выберите три разных разговора за день. В каждом из них сознательно подстраивайтесь под стиль собеседника. Отметьте, как меняется качество коммуникации. Что работает лучше всего? Где возникают сложности? Что можно улучшить?
Я выбираю гибкий подход к общению с разными людьми. Я учусь замечать и уважать индивидуальные особенности восприятия разных людей. Я знаю и уважаю свои цели и вижу цели собеседника.


Работа с конфликтами вне семьи

В отличие от семейных конфликтов, в которых мы вынуждены искать решение, чтобы сохранить отношения, в конфликтах с коллегами, друзьями или знакомыми у нас больше свободы выбора. Одно дело ремонтировать собственный дом и искать способы улучшить то, что есть, другое — работать над проектом, из которого можно выйти.
Алина, руководитель проекта, поделилась интересным наблюдением: «В семье я всегда стремлюсь к глубокому разрешению конфликта, к обсуждению чувств и интересов всех сторон. А на работе иногда лучшее решение — это просто разделить конфликтующие стороны так, чтобы свести к минимуму их взаимодействие».
На отношения влияет и степень эмоциональной вовлеченности. В профессиональной среде или с малознакомыми людьми мы можем позволить себе сохранять более отстраненную позицию. Нет необходимости погружаться в глубинные причины конфликта или стремиться к полному взаимопониманию. Часто достаточно найти рабочий компромисс или просто обозначить границы.
В профессиональной среде полезно использовать технику трех шагов. Первый шаг: зафиксировать ситуацию максимально объективно, без эмоциональных оценок и выяснения кто виноват. Второй шаг: определить свой реальный интерес в этом конфликте. Третий шаг: выбрать оптимальную стратегию реагирования и действий.
Полина применила этот подход в конфликте с коллегой: «Вместо того чтобы погружаться в эмоции и обиды, я записала конкретные факты: коллега дважды не предоставила отчеты в срок, что повлияло на мою работу. Мой интерес: своевременное получение информации. Стратегия: предложить создать общий календарь дедлайнов».
Иногда сохранение хороших отношений важнее победы в конкретной ситуации. В другом случае лучше пожертвовать отношениями, но отстоять важный профессиональный или личный принцип. Надежда, владелец бизнеса, рассказывала: «Я долго пыталась сохранить дружеские отношения с партнером, закрывая глаза на мелкие нарушения договоренностей. Пока не поняла, что это профессиональные отношения, где главное не дружба, а четкие правила игры».
Для работы с конфликтом иногда полезно сменить позицию наблюдателя. Представьте, что вы смотрите на ситуацию со стороны, как режиссер на сцену. Что происходит на самом деле? Какие роли играют участники? Где можно изменить сценарий? Ольга использовала этот прием в конфликте творческой команды: «Когда я отстранилась от своих эмоций и посмотрела на ситуацию как наблюдатель, стало очевидно, что мы все защищаем свои амбиции и идеи, а проект страдает».
Я учусь держать свои границы там, где это необходимо, оставаясь при этом доброжелательной. Я создаю здоровую дистанцию в отношениях вне семьи, которая позволяет сохранять профессионализм и эмоциональное равновесие.


Как устанавливать и поддерживать границы

За пределами семьи и близкого круга общения границы могут и должны быть более четкими и менее проницаемыми. Маша, психолог, отмечает: «С клиентами я устанавливаю четкие временные и эмоциональные границы. Это профессиональная необходимость, которая позволяет оставаться эффективным».
В профессиональных отношениях границы часто определяются контрактом или должностными обязанностями. Но даже здесь возникают «серые зоны». Например, коллеги могут воспринять дружелюбие как готовность всегда подменять их или брать на себя дополнительную работу. Приходится научиться говорить «нет» доброжелательно, но твердо: «Извини, сегодня я не смогу задержаться после работы. У меня другие планы».
В отличие от семьи, с друзьями и тем более знакомыми лучше сохранять более четкую дистанцию. Если мы заранее обсуждаем принципиальные моменты, условия и правила взаимодействия, то конфликтов можно частично избежать. Юлия, фрилансер, начинала каждый новый проект с четкого обозначения своих рабочих часов, способов связи и времени ответа на сообщения. «Раньше я боялась, что это отпугнет клиентов. Но четкие правила, наоборот, создают атмосферу профессионализма».
Полезно иметь готовые фразы для разных ситуаций. Например, для рабочей среды: «Я сейчас занят, смогу дать вам ответ завтра к 10 часам». Для друзей: «Я ценю наши отношения, но сегодня слишком устала, сможем встретиться в субботу вечером?» Для знакомых: «Спасибо за предложение, но это не вписывается в мои планы».
Круг социальных связей, который мы с вами недавно нарисовали, помогает определить уровень доступа к вашему времени и энергии для разных людей. Внутренний круг имеет прямой доступ к вам, со средним вы общаетесь по предварительной договоренности, с внешним взаимодействуете только в определенном контексте и по обозначенным правилам.
Иногда непросто бывает заметить постепенное нарушение границ — когда люди понемногу, маленькими шагами пытаются расширить зону доступа к вам. Полина поделилась своим опытом: «Коллега начала писать мне в мессенджер по рабочим вопросам в выходные. Сначала изредка, потом всё чаще, а дальше начались сообщения и по ночам, причем она требовала быстрых ответов. Пришлось прямо обозначить: в выходные я доступна только в экстренных случаях, все рабочие вопросы обсуждаем в рабочее время».
Я выбираю заранее определять и обозначать свои границы в каждом типе отношений. Я учусь быть последовательной в поддержании этих границ, не позволяя чувству вины или страху конфликта размывать их. Я создаю четкие правила взаимодействия, которые помогают выстраивать здоровые профессиональные и социальные связи.


В завершение главы

И снова представьте себе сад. Каждое растение занимает свое идеальное место: одним нужно больше солнца, другим тени, кому-то требуется опора, а кто-то сам становится опорой для других. Наш социальный круг — это не хаотичное скопление связей, а осознанно созданная среда, где у каждых отношений есть свое место.
Между открытостью новому и здоровой избирательностью есть баланс. Мария рассказывала, как изменилась ее жизнь, когда она перестала цепляться за идею «надо общаться со всеми». Она представила свою социальную жизнь как авторский проект: «Я поняла, что могу выбирать — кого впускать в свою жизнь, насколько близко, какие отношения развивать».
Создание круга людей, которые тебя понимают, начинается с понимания себя. Вспомните моменты, когда вы чувствовали себя по-настоящему услышанными и понятыми. Что происходило? Кто был рядом? Какие условия этому способствовали? Возможно, вы заметите закономерности в том, какие люди и ситуации создают для вас ощущение настоящей связи.
Создайте в своей жизни пространства для разных ролей и интересов. Профессиональное сообщество, где можно обсуждать рабочие задачи. Творческий кружок, где вы раскрываете свою артистическую сторону. Группа единомышленников для глубоких разговоров о жизни. Каждый круг позволит проявиться разным граням личности. В этом есть место для разных уровней близости и понимания. Где можно быть и сильным, и уязвимым. Где уважают твои границы и поддерживают твой рост.
Я выбираю активно создавать свое окружение. Я учусь находить баланс между открытостью новым отношениям и заботой о качестве существующих. Я стремлюсь быть рядом с теми, с кем могу быть собой во всей полноте, зная, что меня поймут и примут.


Я творец. Хобби и творчество


В детстве все было проще. Мы могли часами рисовать причудливых существ, строить целые миры из конструктора, сочинять истории о волшебных героях. Никто не спрашивал, зачем это нужно и какую пользу это принесет. Само действие было наполнено радостью, а результат не имел значения.
На одной из консультаций Женя, финансовый аналитик, разрыдалась, увидев акварельные краски на моем столе. «Я раньше так любила рисовать, — сказала она сквозь слезы. — А потом… потом стало казаться, что это несерьезно, что есть дела важнее. Сначала учеба, потом карьера, семья… И вот я сижу здесь и чувствую, будто какая-то важная часть меня умерла».
В мире, одержимом эффективностью и достижениями, творчество часто воспринимается как что-то несерьзное, детское, необязательное. Мы живем в парадигме «полезного времяпрепровождения», где каждое действие должно приводить к измеримому результату. Рисование, музыка, танцы, любое творческое самовыражение откладываются на потом — когда будет время, когда решатся все проблемы, когда я достигну целей.
Сергей, владелец бизнеса, рассказывал, как постепенно терял связь со своей творческой стороной: «Сначала я отложил гитару, потому что был занят запуском проекта. Потом перестал писать стихи — казалось, что это пустая трата времени. А потом заметил, что и в бизнесе перестал находить креативные решения. Как будто иссяк источник свежих идей».
Но что, если творчество — необходимый элемент нашей целостности? Что, если эта «несерьезная» часть нас является ключом к более глубокому пониманию себя, к новым профессиональным прорывам, к ощущению полноты жизни?
Возможно, вопрос не в том, есть ли у нас время на творчество, а в том, можем ли мы позволить себе жить без него. Разберемся, как вернуть эту важную часть себя, как снова научиться играть и творить, не оглядываясь на результат, как сделать творчество естественной частью нашей жизни.
Я выбираю помнить о своей творческой природе. Я учусь возвращаться к радости созидания без оценок и критики. Я проявляю свою внутреннюю свободу через творчество.


Зачем нам творчество

Наверняка вы слышали слово «поток» — состояние полного погружения в процесс, когда время будто останавливается, а граница между делающим и делом стирается. Именно это мы ощущали в детстве, когда играли или что-то создавали. И именно его нам так не хватает во взрослой жизни, расписанной по минутам и подчиненной целям.
Поток возникает, когда задача находится в зоне таланта и на грани наших возможностей — достаточно сложная, чтобы быть интересной, но не настолько, чтобы вызывать тревогу. В этот момент мозг переходит в особое состояние: внутренний критик замолкает, чувство времени исчезает, а все ресурсы направляются на сам процесс творчества.
Одна моя знакомая художница описывает это состояние так: «Когда я по-настоящему погружаюсь в работу, пропадает всё — проблемы, планы, даже ощущение себя. Остается только движение кисти по холсту, смешение красок, игра света и тени. Иногда я выхожу из этого состояния и удивляюсь — прошло пять часов, а казалось, что всего несколько минут».
Интересно, что в состояние потока можно войти с помощью любой творческой деятельности, даже самой простой. Вязание, раскрашивание, лепка, написание текста, как у меня — не имеет значения, что именно, важно полностью присутствовать в процессе. Когда действие становится медитацией, когда руки будто сами знают, что делать, а разум отходит на второй план — это и есть поток.
Там, где многозадачность считается нормой, а отвлекающие факторы подстерегают на каждом шагу, войти в поток становится все сложнее. Мы редко позволяем себе полностью погрузиться в какое-то занятие, постоянно удерживая в голове список дел, проверяя почту, отвечая на сообщения. Но именно способность входить в поток через творчество становится тем спасательным кругом, который позволяет нам восстанавливаться и оставаться в контакте с собой.

Связь с внутренним ребенком и спонтанностью

В столе у Марины, руководителя крупного отдела, всегда лежит коробка с пластилином. «Коллеги сначала смеялись, — рассказывает она. — А потом заметили: когда я начинаю лепить во время сложного разговора или в момент принятия решения, появляются самые неожиданные идеи. Как будто руки знают что-то, чего не знает голова».
Наш внутренний ребенок — это метафора. Я понимаю под этими словами ту часть нашей личности, которая отвечает за непосредственность, любопытство, способность удивляться и пробовать новое без страха ошибиться. Когда мы теряем с ней связь, жизнь становится серой и предсказуемой, даже если внешне все выглядит успешно.
Творчество — это прямой путь к восстановлению этой связи. Не случайно арт-терапия так эффективна при работе с эмоциональным выгоранием. Когда мы рисуем, лепим, танцуем или создаем что-то своими руками, мы возвращаемся в то состояние свободной игры, где нет правильного и неправильного, где важен процесс, а не результат.
Костя, программист, нашел свой путь к спонтанности через музыкальную импровизацию: «Я заметил, что после рабочего дня, проведенного в жестких алгоритмах и логике, мне жизненно необходимо время, когда я просто беру гитару и играю то, что приходит в голову. Без нот, без структуры — просто следую за звуком. Это словно глоток свежего воздуха».
Прямо сейчас возьмите лист бумаги и начните рисовать каракули, как в детстве. Не думайте о том, что получится. Просто позвольте руке двигаться так, как ей хочется. Заметьте, какие чувства это вызывает. Сопротивление? Радость? Страх? Любопытство? Эти чувства — прямой показатель того, насколько вы позволяете себе быть спонтанным в жизни.
Я выбираю сохранять связь со своей детской непосредственностью. Я учусь доверять спонтанному движению творческой энергии. Я оставляю в своей жизни место, в котором можно играть и пробовать без страха оценки.


Творчество как способ перезагрузки и восстановления

Когда компьютер начинает работать медленно или зависает, мы первым делом его перезагружаем. Но сами с собой действуем иначе, игнорируем сигналы перегрузки, пытаясь «дожать» еще немного работы, ответить еще на пару писем, решить еще одну задачу. Творчество работает как мягкий перезапуск системы, позволяя переключиться на совершенно другой режим работы мозга.
На консультации Алексей, руководитель IT-компании, поделился своим открытием: «Раньше после тяжелого дня я пытался отключиться, залипая в социальных сетях или смотря сериалы. Но усталость только накапливалась. Потом я начал собирать модели кораблей — старое детское увлечение. Час такой работы руками восстанавливает меня лучше, чем целый вечер перед экраном».
Творческая деятельность задействует участки мозга, отличные от тех, которые мы используем в повседневной работе. Когда мы рисуем, лепим, играем на музыкальных инструментах, активизируются центры, связанные с удовольствием и эмоциональной регуляцией. Зоны, отвечающие за планирование, анализ и критическое мышление, получают возможность отдохнуть.
Злата нашла свой способ перезагрузки в каллиграфии: «После дня, проведенного на совещаниях и в телефонных разговорах, я сажусь за прописи. Медленно выводя буквы, я чувствую, как напряжение стекает с кончиков пальцев на бумагу».
В момент сильной усталости или умственного напряжения уделите 15 минут любому творческому занятию. Это может быть что угодно: рисование, раскраски, лепка из пластилина, напевание любимых мелодий. Погрузитесь в процесс, не думая о результате, не ожидая вдохновения или идеальных условий — просто дайте место эксперименту, свободной игре. Отметьте свое состояние до и после.
Порой мы воспринимаем творчество как некую роскошь, до которой нужно еще дорасти, заслужить, сначала решить все важные дела. Но это все равно что сказать: «Я начну дышать, когда выполню финансовую цель». Время для творчества не появится само собой. Его нужно создавать, защищать, отгораживать от бесконечного потока задач и обязательств. Творчество — это необходимость, такая же базовая потребность, как движение или общение.
Я выбираю творчество как способ естественного восстановления. Я учусь замечать моменты, когда мне нужна перезагрузка, и уделять себе это время. Я создаю регулярные ритуалы творческого отдыха в своем расписании.


Роль творчества в профессиональных прорывах

В истории науки и бизнеса многие прорывные идеи возникали не за рабочим столом, а в моменты, казалось бы, далекие от решения задачи. Архимед сделал свое открытие в ванной, Кекуле увидел структуру бензольного кольца во сне о змее, кусающей себя за хвост. Это работа мозга, который, имея задачу и все вводные, получил возможность выйти за рамки привычных шаблонов мышления.
Маркетолог Анастасия рассказывала: «Мы месяц бились над концепцией новой рекламной кампании. Все идеи казались банальными. А потом я пошла на мастер-класс по керамике, просто чтобы отвлечься. И пока я месила глину, в голове будто что-то щелкнуло — пришло абсолютно новое решение».
Когда мы погружаемся в творческий процесс, наш мозг переходит в особый режим работы. Активизируются связи между разными его отделами, возникают неожиданные ассоциации, рождаются новые нейронные пути. Даже если мы не думаем напрямую о рабочей задаче, мозг продолжает обрабатывать информацию на фоновом уровне, но уже в другом, более свободном режиме.
Михаил, руководитель рекламного агентства, ввел в практику необычное правило: каждую пятницу два часа рабочего времени его команда посвящает любому творческому занятию — от рисования до создания музыки. После таких сессий количество творческих решений в проектах выросло в разы. Люди начали мыслить нестандартно, появилась смелость предлагать необычные идеи.
Не пытайтесь специально думать о проблеме — просто позвольте себе полностью погрузиться в творческий процесс. Решение приходит само, как будто всплывает из глубины. Творчество работает как катализатор профессиональных прорывов, потому что меняет сам образ мышления. Оно учит нас видеть необычное в обычном, находить связи между, казалось бы, несвязанными вещами, доверять интуиции и не бояться экспериментировать.
Я выбираю интегрировать творчество в свою профессиональную жизнь. Я учусь использовать творческие паузы как инструмент для поиска нестандартных решений. Мои профессиональное и творческое начала обогащают друг друга.


Первый признак выгорания – отказ от хобби

Когда растение начинает увядать, первыми опадают не основные листья, а маленькие побеги — те, без которых оно может прожить какое-то время. Если ресурсы истощаются, мы в первую очередь отказываемся от того, что кажется необязательным: хобби, творческих занятий, маленьких радостей. И часто не замечаем, как вместе с ними уходит сама жизненная сила.
«Я заподозрила неладное, когда поняла, что моя акварель покрылась пылью, — рассказывает Анна, юрист. — Раньше я рисовала каждые выходные, это был мой способ перезагрузки. Потом я начала пропускать — то срочный проект, то важная встреча. Говорила себе: в следующие выходные обязательно. Но следующие выходные превращались в следующие, а краски так и стояли нетронутыми. И чем дольше я не рисовала, тем сложнее было вернуться».
Отказ от творческих занятий часто происходит незаметно, утекающая капля за каплей вода. Сначала мы пропускаем один раз, потом другой. Убеждаем себя, что это временно, что вот разберемся с делами и обязательно вернемся к любимому занятию. Но с каждым пропуском энергии на творчество остается все меньше.
Наталья, предприниматель, описывает свой опыт: «Я не сразу поняла, что происходит. Просто заметила, что перестала брать в руки гитару, забросила фотографию, отменила занятия в театральной студии. Казалось, я просто концентрируюсь на бизнесе. А потом начались проблемы со сном, пропал аппетит, ничего не радовало. И только психолог помог увидеть связь — первым звоночком выгорания был именно отказ от того, что питало душу».
Проведите ревизию: какие творческие занятия были в вашей жизни год назад? Полгода назад? Месяц назад? От чего вы отказались «временно»? Что откладываете на потом? Часто сам этот список может стать откровением — мы не замечаем, как много источников радости и творческой энергии постепенно исчезают из нашей жизни.
Я выбираю замечать первые признаки истощения. Я учусь воспринимать отказ от творчества как тревожный сигнал, требующий внимания. Я внимательна к своему состоянию и замечаю, когда мне нужно вернуться к творчеству и перезагрузиться.


Внутренний критик и страх несовершенства

Чтобы творчество работало как способ восстановления, оно должно быть свободным от целей и оценок. В тот момент, когда мы начинаем требовать от себя «создавать шедевры» или сравнивать себя с другими, творчество перестает быть исцеляющим и превращается в еще один источник стресса.
«Это недостаточно хорошо», «кому это вообще нужно?», «ты только зря потратишь время» — у внутреннего критика богатый набор фраз, которыми он встречает любую творческую инициативу. В популярной психологии часто советуют «заткнуть внутреннего критика». Но что, если вместо борьбы с собой попробовать понять: каждая часть нашей личности когда-то появилась, чтобы защитить нас?
Мария, писательница, делилась своим открытием: «Я всегда боролась со своим внутренним критиком. Пыталась заглушить его, игнорировать. Но он появился, чтобы защитить меня от разочарования и отвержения. В детстве меня высмеяли за рассказ, прочитанный перед классом. И критик решил: больше такого не повторится. Теперь я учусь направлять его энергию в конструктивное русло — на улучшение текстов, на поиск интересных сюжетных поворотов».
Конечно, есть разница между конструктивной критикой и токсичным самоуничижением. Если внутренний голос говорит: «Ты бездарность, у тебя никогда ничего не получится», — это уже не забота, а саморазрушение. С такими мыслями нужно работать как с токсичными комментариями, блокировать их, не вникая в суть и не позволяя себе погружаться в воронку самобичевания.
Олеся, иллюстратор, нашла способ работать со своим внутренним критиком: «Когда он начинает кричать о несовершенстве моих работ, я спрашиваю: “Хорошо, что конкретно можно улучшить? Какие навыки нужно развить? Какое обучение пройти?” Так критик из врага превращается в помощника по развитию».
Неуверенность часто возникает из-за отсутствия реальных подтверждений наших способностей. Для профессионалов, сталкивающихся с «синдромом самозванца», есть простое, но эффективное решение: создавать банк доказательств своей компетентности. У меня есть отдельный личный канал-сокровищница с отзывами и благодарностями клиентов, успешными проектами, оценкой старших коллег — все это становится опорой в моменты сомнений.
Я выбираю видеть в своем внутреннем критике союзника, а не врага. Я учусь направлять его энергию на конструктивное развитие. Я создаю реальные подтверждения своего роста через конкретные действия и их результаты.


Возрождение творческого начала

Когда мы пытаемся вернуться к творчеству во взрослом возрасте, то попадаем в ловушку серьезности. Нам кажется, что если уж браться за что-то, то нужно сразу достигать профессионального уровня, создавать шедевры, монетизировать результаты. Но именно эта установка часто становится главным препятствием на пути к творческой свободе.
Творчество, так же, как и баланс — это процесс. Будто мы заново учимся ходить после травмы: сначала неуверенные шаги, потом короткие прогулки, и только потом свободное движение. Нельзя сразу пробежать марафон, как нельзя сразу создать шедевр. Да и не всем надо создавать шедевр. Но можно начать с малого, с того, что когда-то приносило радость, с простого желания играть и исследовать.
В каждом из нас живет память о том времени, когда мы творили свободно и радостно, не думая о результате. Эта память как семена под снегом: кажется, что ничего не осталось, но стоит создать правильные условия, и жизнь пробьется снова.
Александр, финансовый аналитик, рассказывал про свое детское увлечение: «В детстве я мог часами собирать разные механизмы. Это было моим любимым занятием, пока я не решил, что уже слишком взрослый для игр и пора заняться чем-то серьезным. Но однажды я купил себе огромный набор “лего техникс” и снова почувствовал ту самую детскую радость от творчества».
Наши детские увлечения — это первые проявления нашей истинной природы, того, что нам действительно нравится делать. Вспомните, чем вы любили заниматься до старших классов? Рисовали комиксы? Строили города из подручных материалов? Придумывали истории? Сочиняли песни? В этих воспоминаниях часто скрыт ключ к нашему естественному способу творческого самовыражения.
Мы не пытаемся вернуться в детство или повторить то, что делали тогда. Мы ищем ту же энергию, то же чувство свободы и радости от процесса. Елена, психолог, нашла свой путь через раскраски: «Я помнила, как любила рисовать в детстве, но боялась чистого листа. Раскраски стали мостиком — постепенно я начала добавлять свои элементы, экспериментировать с цветом, а потом и создавать собственные рисунки».
Начните с самого простого: купите себе то, о чем мечтали в детстве, но не могли себе позволить. Краски, конструктор, музыкальный инструмент — разрешите себе эту покупку, этот момент радости. Не думайте о том, что вы будете с этим делать, просто порадуйтесь этому предмету, что он теперь ваш, насладитесь тем, что вам можно.
Я выбираю вспоминать и возрождать то, что приносило мне радость в детстве. Я учусь заново доверять своим творческим импульсам. Моя внутренняя свобода может проявиться через простые занятия, знакомые с детства.


Как найти свой способ творческого самовыражения

В поисках своего способа самовыражения мы порой смотрим на других творческих людей и пытаемся копировать их путь. «Моя подруга прекрасно рисует, значит, и мне нужно научиться», «все вокруг занимаются гончарным делом, наверное, это и есть настоящее творчество». Но попытка влезть в чужую форму редко приводит к настоящему раскрытию.
Наталья рассказывала: «Я перепробовала всё — рисование, танцы, керамику. Везде был какой-то дискомфорт, будто я пыталась говорить на чужом языке. Однажды в женском клубе мы собирали карту желаний, делали коллажи из старых журналов и фотографий. И вдруг поняла — вот оно! Я наконец-то могу выразить то, что чувствую, без слов и объяснений».
Ваш способ творческого самовыражения уникален, как отпечаток пальца. Он может проявляться в чем угодно — в создании уютного пространства в доме, приготовлении необычных блюд, составлении плейлистов под разное настроение, написании писем или ведении дневника. Имеет значение только ощущение внутренней правды, когда вы чувствуете: «Да, это мое».
Хорошая практика для тех, кто даже не представляет, чего хочет: в течение нескольких месяцев каждую неделю пробуйте новый вид творческой деятельности, самостоятельно или мастер-классы, соло или в компании. Не ставьте перед собой цель достичь результата или чему-то научиться. Просто отмечайте свои ощущения: что вызывает интерес? Где возникает внутреннее сопротивление? В каком процессе вы теряете чувство времени? Ведите дневник этих наблюдений — часто именно в них появляются подсказки.
Обратите внимание на то, что привлекает ваш взгляд в повседневной жизни. Давид заметил, что постоянно фотографирует необычные тени и отражения в лужах. Это стало началом его пути в художественной фотографии. Он не пытался копировать популярных фотографов или учиться классической съемке, а начал исследовать то, что естественным образом привлекало его.
Ваш способ творческого самовыражения может не вписываться в традиционные представления об искусстве. Возможно, вы выражаете себя, создавая уникальные презентации для работы или складывая вещи особым образом. Или ваше творчество проявляется в том, как вы организуете пространство или создаете особую атмосферу на встречах с друзьями. Всё это, как и любое другое занятие — допустимые формы творческого самовыражения.
Я выбираю искать свой уникальный способ творческого самовыражения. Я учусь доверять своим естественным интересам и склонностям. Я экспериментирую и открыта к тому, что действительно резонирует с моей природой.


Безопасное место для экспериментов

Первые ростки творческого самовыражения невероятно хрупки. Один резкий комментарий или преждевременная критика могут надолго остановить их рост. Поэтому мы создаем открытую возможность для своих творческих экспериментов.
Анжелика, начинающая художница, поделилась своим опытом: «Я долго не могла начать рисовать, потому что боялась показывать свои работы. Потом приняла решение — первые полгода никому ничего не показывать. Купила альбом, который прятала под кроватью, и разрешила себе рисовать там все, что хотелось, даже сама не пересматривала. Это было мое тайное убежище, где я могла быть неидеальной, пробовать и ошибаться».
Безопасное пространство начинается с физического места — уголка в доме, где вы можете творить, не опасаясь, что вас прервут или раскритикуют. Это может быть отдельная комната, если позволяют условия, или просто ящик стола, где хранятся ваши творческие материалы. Вы решаете, что в этом месте у вас есть возможность быть собой, экспериментировать и играть.
Мирон обустроил себе творческий уголок в кладовке: «Я повесил лампу, поставил маленький столик и объявил семье, что это мое место для музыки. Когда я там, меня нельзя беспокоить. Теперь, даже если у меня есть всего пятнадцать минут, я могу зайти туда и полностью погрузиться в процесс».
Безопасное пространство строится на нескольких принципах. В нем нет места критике, даже конструктивной, и сравнениям с другими. Здесь не ждут результата, зато есть полная свобода экспериментировать. Вы имеете право на ошибки и «плохие» работы, и главное — вы можете не показывать то, что создаете, пока сами не почувствуете готовность.
Весомая часть безопасного пространства — время. Выделите себе в расписании слоты для творчества, когда вас не будут отвлекать звонки, сообщения и бытовые заботы. Даже пятнадцать минут полного погружения лучше, чем час с постоянными перерывами.
Виктория придумала для себя утренний ритуал: «Я встаю на час раньше семьи, завариваю чай и сажусь писать дневник. Это мое священное время. Телефон выключен, почта закрыта. В эти минуты я могу писать что угодно, даже полную чушь — никто не будет это оценивать».
Я создаю место для своих творческих экспериментов. Я учусь бережно относиться к первым росткам своего творчества. Я создаю условия, в которых моя творческая энергия может раскрыться без страха осуждения.


Практики вплетения творчества в жизнь

Творчество не терпит подхода «займусь когда-нибудь потом». Оно либо есть в нашей жизни прямо сейчас, либо медленно угасает, оставляя после себя чувство неудовлетворенности и пустоты. Но как интегрировать творческие практики в жизнь, полную дедлайнов, обязательств и забот? Как найти баланс между спонтанностью, которая так необходима для творчества, и структурой, без которой сложно поддерживать регулярность?
В этой главе у нас появились истории художников, писателей, музыкантов. Каждый из них имеет основную профессию, но я позволила себе дать им определение именно через их хобби. Мы как супергерои, которые могут менять свою роль, а не статичные «предприниматели», «мамы» или «жены». Разберемся, как люди делают творчество естественной частью повседневной жизни.

Как найти время для творчества в загруженном графике

Время может ощущаться как нечто монолитное — есть рабочее время, время для семьи, время для домашних дел. А творчество представляется чем-то, что требует больших промежутков свободного времени. Но что, если посмотреть на время как на мозаику из маленьких кусочков, в которой то тут, то там есть пространство для творчества?
Максим, программист, нашел неожиданное решение: «Я начал носить с собой маленький скетчбук и делать быстрые зарисовки во время обеденного перерыва. Пять-десять минут, не больше. Сначала казалось, что это несерьезно — какое творчество за десять минут? Но эти маленькие моменты начали складываться в целую коллекцию набросков. Они помогают чувствовать себя более живым».
Для творчества не нужны идеальные условия и большие временные промежутки. Достаточно небольших, но регулярных практик. Алина встраивает творчество в утреннюю рутину: «Пока варится кофе, я пишу одну страницу в дневнике — что угодно, без цензуры и оценки. Эти семь минут стали для меня якорем, который поддерживает связь с творческим началом даже в самые загруженные дни».
Посмотрите на свой день как исследователь: где прячутся эти маленькие временные промежутки? Может быть, это поездка в метро, когда получится надеть наушники и набросать идеи для рассказа? Или время, пока греется обед, и можно успеть сделать несколько танцевальных движений? Или пятнадцать минут перед сном, чтобы поиграть на гитаре?
Я выбираю находить маленькие возможности для творчества каждый день. Я учусь использовать короткие промежутки времени для творческого самовыражения. Я создаю систему регулярных творческих практик, встроенных в естественный ритм жизни.


Баланс между структурой и спонтанностью

Кажется, что структура и спонтанность — противоположности, особенно когда речь идет о творчестве. Мы представляем себе художника, который творит только по вдохновению, или писателя, ожидающего момента озарения. Но опыт показывает, что именно сочетание структуры и свободы создает наиболее плодотворную почву для творческого самовыражения.
Светлана, писатель, долго металась между этими крайностями: «Сначала я ждала вдохновения и могла не писать неделями. Потом ударилась в другую крайность — установила жесткий график и заставляла себя писать по заранее расписанному плану, три часа каждый день. В итоге и там, и там я теряла радость от творчества. Сейчас я нашла свой баланс: есть определенное время для письма, но внутри этого времени я полностью свободна — могу писать что угодно, как угодно или просто сидеть с блокнотом и мечтать».
Структура в творчестве — это берега реки, которые направляют поток энергии. Когда мы создаем рамки, мы выделяем конкретное время, обустраиваем пространство, выбираем инструменты и даем себе сигнал — «сейчас время творить». И внутри этих рамок можем быть абсолютно свободными.
Андрей, музыкант, рассказывает о своем опыте: «Я заметил, что чем четче я соблюдаю время для музыки, тем легче приходит вдохновение. Как будто мой мозг знает: в семь вечера мы садимся за инструмент, и начинает заранее готовиться к этому моменту. При этом то, что именно я буду играть — полная импровизация». Структура создает место, где может произойти волшебство.
Найдите свой ритм между структурой и свободой. Возможно, вам подойдет ежедневная получасовая практика в одно и то же время, а может три больших творческих сессии в неделю. Выбранный ритм поддерживает творческое начало, а не подавляет его. Экспериментируйте, пока не почувствуете: да, в таком режиме я могу и регулярно практиковаться, и оставаться свободным в самом процессе.
Я выбираю создавать здоровый баланс между структурой и спонтанностью в творчестве. Я учусь использовать рамки как опору для свободного самовыражения. Я создаю ритм, в котором мое творческое начало может проявляться естественно и регулярно.


Маленькие ритуалы для поддержания творческого потока

Творческий поток похож на родник в саду. Если регулярно расчищать к нему тропинку, убирать ветки и листья, он будет течь свободно и легко. Но стоит забросить эту практику, и тропинка, и родник начинают зарастать. Маленькие ежедневные действия помогают сохранять связь с творческим источником.
Мария, писатель, делится своим опытом: «Каждое утро, наливая первую чашку кофе, я зажигаю свечу на рабочем столе. Этот простой жест стал для меня сигналом: сейчас начнется время творчества. И пока горит свеча, я пишу — неважно что, главное оставаться в потоке. Когда заканчиваю, задуваю свечу. Такой простой ритуал, но он помогает мне входить в творческое состояние даже в самые сложные дни».
Ритуалы не должны быть сложными или занимать много времени. Их сила в регулярности и осознанности. Карина, художник, перед каждым сеансом рисования протирает кисти и раскладывает их в определенном порядке. «Это занимает буквально три минуты, — говорит она, — но помогает переключиться с повседневной суеты на творческий процесс. Как будто я говорю своему внутреннему художнику: выходи, пора творить».
Можно создавать ритуалы не только для начала, но и для завершения творческого процесса. Камилла после каждого сеанса игры на фортепиано делает фотографию своих рук на клавишах. «Это мой способ сказать спасибо музыке и себе за время, проведенное вместе, — объясняет она. — Эти снимки становятся маленькими свидетельствами моей преданности практике, даже если в тот день что-то не получалось».
Найдите свои маленькие якоря для творчества. Это может быть особый чай, который вы пьете только во время творческих занятий, определенная музыка, которая сигнализирует о начале процесса, или просто глубокий вдох и улыбка перед тем, как взять в руки инструмент. Позвольте этим ритуалам стать естественной частью вашей жизни, маленькими мостиками между повседневностью и творчеством.
Я выбираю создавать и поддерживать простые ритуалы, которые помогают мне сохранять связь с творческим началом. Я учусь использовать небольшие якоря, чтобы входить в творческое состояние. Я создаю систему регулярных практик, которые делают творчество естественной частью каждого дня.


Диагностика состояния через творческую активность

Наше творческое самовыражение — как лакмусовая бумажка, которая мгновенно реагирует на изменения во внутреннем состоянии. Когда у нас много сил, творчество льется свободно и легко. Когда начинается истощение, именно творческая активность первой подает тревожные сигналы.
Милана, художница, заметила четкую связь между своим эмоциональным состоянием и выбором цветов: «В периоды подъема я неосознанно тянусь к ярким, насыщенным краскам. Когда накатывает усталость, палитра становится монохромной. Я использую это знание как систему раннего оповещения — если несколько дней подряд хочется рисовать только карандашом, значит, пора отдохнуть».
Обратите внимание не только на то, что вы создаете, но и на сам процесс. Денис, музыкант, научился считывать свои сигналы: «Когда я в порядке, могу часами импровизировать, пробовать новые мелодии. Если я замечаю, что мне хочется играть только знакомые вещи, я избегаю экспериментов — это верный признак того, что мне нужна перезагрузка. В такие моменты я не заставляю себя, а наоборот, даю себе время на восстановление».
Начните вести дневник творческой активности. Отмечайте не только то, что вы делаете, но и то, как вы себя при этом чувствуете. Легко ли вам включиться в процесс? Хочется ли вам пробовать что-то новое или тянет к привычному и безопасному? Какие эмоции возникают во время творчества? Эти наблюдения помогут вам лучше понимать свои энергетические циклы и вовремя замечать признаки истощения.
Я выбираю использовать творчество как зеркало своего состояния. Я учусь считывать сигналы, которые посылает мне моя творческая активность. Я создаю систему самодиагностики, наблюдая за своим творческим самовыражением.


Как творчество влияет на энергию

Разные виды творческой деятельности могут либо наполнять нас энергией, либо помогать расслабиться и замедлиться.
Арина, арт-терапевт, отмечает: «Я заметила, что быстрое рисование яркими красками, экспрессивная живопись — это всегда про прилив энергии. А вот медленное создание узоров, мандал успокаивает, помогает собраться, когда чувствуешь рассеянность. Теперь я осознанно выбираю характер рисунка, в зависимости от того, что мне нужно в данный момент».
Активные виды творчества, такие как танец, импровизация на музыкальных инструментах, обычно заряжают энергией. Алла, преподаватель вокала, рассказывает: «После получаса импровизации я чувствую себя так, будто выпила три чашки кофе — в хорошем смысле. Энергия буквально бьет через край. Поэтому я специально планирую такие занятия на утро, когда нужен заряд на весь день».
С другой стороны, медитативные виды творчества — вязание, плетение, создание коллажей, каллиграфия — помогают успокоить нервную систему и восстановить баланс. Мария делится своим опытом: «Когда я ощущаю перевозбуждение или тревогу, я достаю пяльца с вышивкой. Размеренные движения иглы, сосредоточенность на узоре — и через полчаса я чувствую, как напряжение уходит, появляется внутренняя тишина».
Каждый человек по-своему реагирует на одно и то же занятие. То, что заряжает энергией одного, может истощать или успокаивать другого. Светлана обнаружила, что работа с глиной, которая многих успокаивает, ее, наоборот, заряжает энергией: «Для меня контакт с землей — это всегда сила и активность. А вот рисование помогает расслабиться и помедитировать».
Попробуйте разные виды творчества и понаблюдайте за своей реакцией. Как вы себя чувствуете во время процесса и после него? Какие виды творчества помогают восстановиться после тяжелого дня? Какие лучше подходят для утренней активации? Постепенно вы создадите свой набор творческих инструментов для разных состояний и потребностей.
Я выбираю осознанно использовать разные занятия для управления своей энергией. Я учусь различать, какой вид творческой активности нужен мне в разных состояниях. Я создаю свою коллекцию творческих практик для восстановления баланса.


Создание карты творческого восстановления

В детстве мне нравилось рассматривать карты воображаемых стран. Могла часами читать названия городов и думать, какие там живут люди, прокладывать дороги, отмечать горные хребты и реки. Каждая такая карта была целым миром со своими правилами и возможностями. Создавая карту творческого восстановления, мы тоже отмечаем свои личные источники энергии, прокладываем к ним пути, создаем свою уникальную территорию творческого самовыражения.
На консультации Наталья, измученная эмоциональным выгоранием, призналась: «Я чувствую себя путником в пустыне, вокруг только песок, и я не знаю, где искать оазис». Я попросила ее нарисовать карту ее владений. «Представь, что твоя творческая энергия — это разветвленная река. Где ее истоки? Какие притоки ее питают? Куда она течет? Как далеко она от пустыни и какой путь к ней ведет?»
И на бумаге появилась картина. Оказалось, что музыка всегда была для нее источником вдохновения, особенно джаз. Рисование успокаивало и помогало собраться с мыслями. А создание уютных уголков, эстетика в доме наполняли энергией и радостью. «Я словно заново открыла давно забытые двери, — поделилась она позже. — За каждой из них оказался свой источник силы».
Создание персональной карты творческого восстановления начинается с наблюдений за собой. Людмила, дизайнер, завела специальный дневник энергии: «Я отмечаю, какие занятия наполняют меня, а какие истощают. Например, быстрые зарисовки цветными карандашами всегда поднимают настроение, а длительная работа с деталями может вымотать. Коллажи помогают структурировать мысли, а лепка возвращает в тело, когда я слишком погружаюсь в голову».
Наша карта не статична, она меняется вместе с нами. То, что заряжало энергией вчера, может не работать сегодня. И это тоже нормально, мы учимся быть внимательными к себе и к своим желаниям.
Я исследую свои творческие источники энергии. Я замечаю, какие виды творчества помогают мне восстановиться, какие дают энергию, а какие успокаивают. Я создаю живую, меняющуюся карту своего творческого восстановления.


В завершение главы

Когда мы возвращаем творчество в свою жизнь, она словно обретает новое измерение. Как будто в черно-белом фильме появляются краски, или к двухмерному рисунку добавляется объем. Зоя, художник и финансовый аналитик, поделилась своим открытием: «Однажды я начала рисовать акварелью, просто для себя, без цели и ожиданий. И вся моя жизнь изменилась. Я стала замечать красоту в мелочах, находить нестандартные решения на работе, по-другому общаться с детьми».
Творчество — это способ быть в мире, видеть его и взаимодействовать с ним. Когда мы рисуем пейзаж, то учимся по-настоящему видеть. Когда лепим из глины, то познаем язык форм и текстур. Когда танцуем, то заново открываем возможности своего тела. Каждый акт творчества — это маленькое исследование мира и себя в нем.
Александр, архитектор, рассказывал, как изменилось его восприятие после того, как он начал делать быстрые зарисовки в метро: «Раньше я просто ехал на работу, погруженный в свои мысли или в телефон. Теперь каждая поездка — это приключение. Я замечаю интересные лица, необычные позы, игру света и тени. Весь мир стал холстом для потенциальных рисунков».
В возвращении к творчеству происходит переход от «должна» к «хочу». Настоящая магия творчества начинается, когда мы отпускаем все ожидания и позволяем себе просто играть, исследовать, пробовать.
Софья, писатель, поделилась своим опытом: «Я начала писать, потому что должна была создать великий роман. Естественно, ничего не получалось — каждое слово давалось с трудом, я постоянно себя критиковала. Роман ушел в стол. Вместо него я разрешила себе писать просто потому, что мне это нравится. Писать плохо, писать неидеально, писать только для себя. Слова полились свободно, а истории для небольших зарисовок начали рождаться сами собой».
Быть творцом своей жизни — это способность видеть возможности там, где другие видят ограничения. Умение находить нестандартные решения в сложных ситуациях. Готовность экспериментировать и пробовать новое. Смелость быть несовершенным и продолжать творить несмотря ни на что.
Творчество учит нас важнейшему жизненному навыку — быть в процессе. Не зацикливаться на результате, а находить радость в самом действии. Не бояться ошибок, а видеть в них возможности для роста. Не сравнивать себя с другими, а следовать своему уникальному пути.
Я воспринимаю творчество как естественную часть повседневной жизни. Я доверяю своему творческому импульсу и следую за ним без ожиданий и требований. Я создаю жизнь как произведение искусства – уникальное, несовершенное и абсолютно мое собственное.


Я на своем месте. Самореализация


Мой муж проводит настольные ролевые игры. Это такие игры, в которых участники создают персонажа и постепенно, проходя приключения и преодолевая препятствия, развивают его навыки и способности. В начале игры мы не знаем наверняка, какой путь окажется самым интересным — может быть, наш герой станет великим магом или искусным воином, целителем или торговцем. Мы пробуем разные возможности, учимся новому, иногда ошибаемся и начинаем заново. И часто самый увлекательный путь оказывается совсем не тем, который мы планировали изначально.
Наша карьера и профессиональное развитие похожи на эту игру. Карина, предприниматель, рассказывала свою историю: «Я начинала как бухгалтер, потом работала финансовым аналитиком, затем HR-директором. Каждый раз мне казалось, что я наконец нашла свое призвание. А потом что-то менялось — во мне или в обстоятельствах — и я снова оказывалась на перепутье. Сейчас у меня своя компания, и я понимаю, что каждый предыдущий опыт был важен». Она будто собирала навыки для следующего уровня.
Пути профессиональной реализации разнообразны. Андрей пришел в программирование после десяти лет работы учителем физики, и именно педагогический опыт помог ему стать ценным членом команды — он умеет объяснять сложные технические решения клиентам простым языком. Светлана начала свой бизнес в декрете, превратив любовь к рукоделию в бренд детской одежды. А Дамир, наоборот, ушел из собственного бизнеса в найм, чтобы глубже погрузиться в любимое дело, не отвлекаясь на управленческие задачи.
Часто мы зацикливаемся на поиске единственного правильного пути, как будто где-то существует идеальная работа, которая подходит нам на все сто процентов. Но наши таланты и склонности подобны палитре красок — их можно смешивать в разных пропорциях, создавая необычные сочетания. Один и тот же навык может быть полезен в совершенно разных областях: умение структурировать информацию пригодится и аналитику, и писателю, и руководителю проектов.
Светлана, психолог, поделилась своим открытием: «Я долго искала свою нишу, пробовала разные направления. Но в итоге решила не искать единственно правильный путь, а найти свой способ приносить пользу людям. Сейчас я совмещаю индивидуальные консультации, корпоративные тренинги и написание статей. Эти занятия дополняют друг друга и позволяют мне развиваться разносторонне».
Наш профессиональный путь — это не прямая линия от точки А к точке Б. Это скорее увлекательное приключение с неожиданными поворотами, новыми возможностями и постоянным обучением. Иногда мы делаем несколько шагов назад, чтобы потом прыгнуть выше. Иногда спонтанно сворачиваем и открываем для себя что-то новое. И в этом нет ничего плохого — это естественный процесс роста и развития.
Представьте, что ваша карьера — это не жесткий маршрут, а живое дерево, которое постоянно растет и меняется. Одни ветви могут стать крепче и принести больше плодов, другие, возможно, отомрут, уступив место новым побегам. И это нормально. Главное — продолжать расти, пробовать новое и быть открытым к возможностям, которые предлагает жизнь.

Мифы о самореализации

Парадокс: чем больше у нас возможностей для самореализации, тем сложнее сделать первый шаг. Мы застываем в ожидании озарения, того самого момента, когда внутренний голос четко и ясно укажет единственно верный путь. Как будто где-то существует идеальная формула счастья, и нужно только ее разгадать.

Предназначение падает с неба

Этот миф особенно опасен своей притягательностью. Он обещает, что однажды мы проснемся с абсолютной ясностью в отношении своего пути, и дальше останется только следовать этому божественному указанию. В своей практике я порой встречаю людей, которые годами ждут этого момента, коллекционируя тесты, пробуя различные техники самопознания, но старательно избегая реальных действий.
Как будто они пытаются научиться плавать, только изучая теорию на берегу. Сколько бы книг мы ни прочитали о технике плавания, без соприкосновения с водой все эти знания останутся абстрактными. Только погрузившись в реальный опыт, мы начинаем понимать, что нам подходит, а что нет.
Если копнуть глубже, то в истории каждого успешного профессионала обнаружится не момент озарения, а череда проб и ошибок, но при этом постоянного движения вперед. Путь раскрывается через действие, через преодоление трудностей, через осмысление полученного опыта. Каждый маленький шаг, каждое принятое решение постепенно складываются в уникальную картину нашей самореализации.
Реальность намного интереснее мифа о предназначении, которое падает с небес. Она дает нам свободу исследовать, пробовать, ошибаться и находить неожиданные повороты судьбы. Наше призвание — это не готовый ответ, а живой процесс постоянного становления и роста.
Я выбираю действовать, не дожидаясь полной ясности. Я учусь находить подсказки и ответы в своем реальном опыте, а не в бесконечных поисках идеального пути. Я создаю свое предназначение с помощью конкретных шагов и решений, которые принимаю каждый день.


Нужно сразу найти свое дело

Интернет наполнен историями успеха, которые преподносятся как нечто само собой разумеющееся. «В пять лет взял в руки кисточку и сразу понял, что буду художником», «с детства знал, что стану врачом, как мама», «всегда мечтал создавать игры, и вот я здесь». Эти истории создают иллюзию, что каждый должен точно знать свое призвание чуть ли не с младших классов, а если не знаешь — значит, с тобой что-то не так.
В реальности все немного иначе. За более чем пятнадцать лет работы с людьми я встретила всего несколько человек, которые с юности четко видели свой путь и не сворачивали с него. Гораздо чаще успешная карьера складывается как мозаика — из разного опыта, неожиданных поворотов и того, что со стороны может показаться случайностью.
Одна профессия может трансформироваться в десятки разных специализаций. Психолог может работать с детьми или со взрослыми, вести групповые или индивидуальные консультации, специализироваться на проработке травм или развитии потенциала, быть бизнес-тренером или семейным терапевтом. И каждый из этих путей может оказаться тем самым — вопрос в том, какой именно находит отклик в вас сейчас.
Поиск своего дела скорее исследование территории, чем попадание в цель. Мы движемся в определенном направлении, пробуем разные варианты, и каждый новый опыт дает нам информацию о том, что нам нравится, что получается легко, где мы чувствуем энергию и интерес. Иногда нужно попробовать множество «не своих» дел, чтобы лучше понять, что действительно нам подходит.
В этом процессе поиска нет неправильных шагов. Есть опыт, который делает нас богаче, сильнее, помогает лучше понять себя. Даже работа, которая на первый взгляд кажется пустой тратой времени, может дать важные навыки или связи, которые пригодятся позже на совершенно другом пути.
«Свое дело» — это не статичная точка, а живой, развивающийся процесс. То, что идеально подходит нам сегодня, через несколько лет может потребовать изменений. И в этом нет ничего страшного, это естественный путь развития.
Я выбираю относиться к поиску своего дела как к увлекательному исследованию. Я учусь видеть ценность в каждом профессиональном опыте, даже если он оказывается промежуточным этапом. Я прокладываю свой путь постепенно, доверяя процессу раскрытия своего потенциала через реальные действия и пробы.


Если дело твое – будет всегда легко

Разговоры о любимом деле часто окутаны романтическим флером. «Найди работу по душе, и тебе не придется работать ни одного дня в жизни», «когда занимаешься любимым делом, все получается легко и естественно», «если чувствуешь сопротивление, значит, это не твое». На первый взгляд, звучит вдохновляюще. Но этот миф может стать ловушкой на пути профессионального развития.
В своей практике я наблюдаю, как люди отказываются от действительно важных для них направлений только потому, что столкнулись с трудностями или потеряли первоначальный энтузиазм. Художник бросает кисти, потому что несколько работ получились не такими, как хотелось. Начинающий предприниматель сворачивает проект после первой неудачи, решив: «это не мое».
Даже самое любимое дело имеет свои периоды спада, рутины и преодоления. Программист часами отлаживает код, писатель переживает творческие кризисы, учитель устает от постоянной отдачи энергии. Это нормальная часть любого профессионального пути, а не признак того, что мы занимаемся «не своим» делом.
Страсть к делу как огонь — иногда он горит ярко, иногда становится совсем маленьким, и его нужно поддерживать и защищать от ветра. Бывают периоды, когда приходится просто довериться своему выбору и продолжать действовать, даже если вдохновение временно отступило.
Мастерство в любой области требует работы с сопротивлением. Как и в спорте, где мышцы растут только тогда, когда преодолевают нагрузку. Именно в моменты трудностей, когда мы продолжаем двигаться вперед, несмотря на усталость и сомнения, происходит настоящий рост.
«Свое дело» определяется не отсутствием трудностей, а нашей готовностью преодолевать эти трудности. Когда дело действительно ценно для нас, мы находим в себе силы проходить через периоды спадов, учиться на ошибках и возвращаться к нему снова и снова, даже если это непросто.
Я выбираю видеть в трудностях возможность для роста, а не знак того, что я на неверном пути. Я учусь поддерживать свой внутренний огонь и в моменты вдохновения, и в периоды рутины. Я создаю устойчивую практику в своем деле, которая не зависит только от настроения и вдохновения.


Сначала найду себя, потом начну действовать

Мы готовы годами ходить на нелюбимую работу, посещать психологов и коучей, читать книги по самопознанию, проходить всевозможные тесты — и всё это ради того, чтобы однажды, когда мы наконец «найдем себя», начать действовать. Как будто наше настоящее «я» спрятано где-то глубоко внутри, и нужно сначала его откопать, а уже потом жить полной жизнью.
В этом бесконечном самокопании есть что-то завораживающее — всегда можно сказать себе: «я еще не готов», «мне нужно лучше разобраться в себе», «сначала нужно решить свои проблемы». И незаметно для себя мы оказываемся в уютном коконе самоанализа, где размышления о действии заменяют само действие.
Парадокс в том, что мы познаем себя именно через опыт, через взаимодействие с реальностью. Как узнать, нравится ли нам что-то, пока мы это не попробовали? Как понять свои сильные стороны, если мы не даем себе шанса их проявить? Мы же не можем научиться готовить, только читая рецепты, но никогда не заходя на кухню.
Каждое действие, каждая проба, каждая ошибка — это кусочек пазла в картине нашего самопознания. Именно в моменты реального взаимодействия с миром мы узнаем о себе больше, чем за часы размышлений. Конфликт с коллегой показывает наши триггеры и ценности. Неудача в проекте раскрывает слабые места и зоны роста. Успех подтверждает таланты.
В процессе действия мы не только познаем, но и создаем себя. Каждый сделанный выбор, каждое принятое решение, каждый преодоленный страх — это штрихи к портрету того, кем мы становимся. Мы не статичные существа, которых нужно «найти», мы постоянно меняемся и растем благодаря опыту.
Нет такой точки, в которой мы окончательно «найдем себя» и будем полностью готовы к действию. Это непрерывный процесс познания и становления, где действие и самопознание идут рука об руку, поддерживая и обогащая друг друга.
Я выбираю действовать и познавать себя одновременно, в настоящем. Я учусь находить баланс между рефлексией и активностью, не застревая в самоанализе. Я создаю себя через реальные действия и выборы, которые делаю каждый день.


Путь специалиста – кого ценят в найме

«С тобой у меня голова болит на порядок меньше». Эта фраза моего руководителя, сказанная пятнадцать лет назад в обычном рабочем разговоре, стала для меня ключом к пониманию карьерного роста. Не компетенции и не таланты определяли мою зарплату, которая была выше, чем у коллег. А то, что я не только не создавала дополнительных проблем, но и проактивно решала возникающие.
Тогда я работала в крупной компании, и вокруг было много хороших специалистов. Некоторые из них имели образование в серьезном вузе, другие поражали креативностью и свежими идеями. Но почему-то одни быстро продвигались по карьерной лестнице, а другие годами оставались на одной и той же должности. И дело было не в интригах или везении.
Наблюдая за коллегами, я начала замечать определенные закономерности. Мой знакомый Алексей, отличный менеджер по продажам, постоянно попадал в конфликтные ситуации, потому что не умел грамотно доносить информацию о сроках и рисках проекта. Ирина, талантливый дизайнер, часто срывала дедлайны, хотя результаты ее работы всегда были превосходными. А Михаил, чей профессиональный уровень был средним, уверенно продвигался вперед просто потому, что умел структурировать работу и эффективно взаимодействовать с командой.
Постепенно сформировалась четкая картина: успех в найме определяется не только и не столько профессиональными навыками, сколько умением делать жизнь окружающих проще. Этот принцип работает на любом уровне — от стажёра до руководителя высшего звена.

Как расти в найме

За годы работы с людьми я заметила: успешную карьеру строят не только те, кто блестяще окончил престижный вуз или обладает выдающимися талантами. А еще и те, кто умеет создавать свою ценность и уменьшать хаос вокруг себя.
Представьте руководителя, у которого в подчинении двадцать человек. У каждого собственные задачи, проблемы, вопросы. Каждый требует внимания и энергии. И вот среди них есть специалист, который не создает дополнительных проблем, а решает их. Не ждет подробных инструкций, а думает на шаг вперед. Берет на себя ответственность, предлагает и доводит дела до конца. Такой человек не останется незамеченным.
В корпоративном мире действуют простые законы: чем меньше энергии руководитель тратит на сотрудника и чем больше ценности создает этот сотрудник, тем быстрее растет его карьера.
«Не создавать проблем» не значит «быть незаметным». Тихо сидеть в углу и избегать конфликтов — не путь к росту. Речь идет о способности самостоятельно предлагать решение возникающим сложностям, брать на себя ответственность за результат, делать чуть больше, чем от тебя ожидают, и открыто говорить об этом.
При этом не нужно быть супергероем, который работает круглосуточно и тащит на себе все подряд. В мире, где большинство относится к своим обязанностям формально, качественное выполнение работы и умение держать слово уже выделяют вас из общей массы.
Я выбираю быть специалистом, который создает ценность и решает проблемы. Я учусь брать на себя ответственность и действовать на шаг впереди ожиданий. Я создаю свою профессиональную ценность благодаря надежности и качеству работы.


Базовые навыки успешного специалиста

Большинство компаний, проводя собеседования, сосредотачиваются на проверке профессиональных навыков. Тестируют знание языков программирования, маркетинговых показателей, техник продаж. Но успех специалиста лишь на треть зависит от его профессиональных компетенций. Остальные две трети — это базовые навыки, которые редко упоминаются в резюме, но именно они определяют, насколько быстро человек будет расти.
Первый и самый важный навык — это способность брать на себя ответственность за результат. Не за процесс, не за формальное выполнение задач, а именно за результат. В каждой команде есть люди, которые виртуозно объясняют, почему что-то не получилось: заказчик плохо сформулировал задачу, коллеги подвели, обстоятельства сложились неудачно. А есть те, кто просто берет и делает, находя способы справиться с любыми препятствиями.
Второй навык — умение выполнять обещания. Если вы говорите, что задача будет выполнена к пятнице, она должна быть выполнена к пятнице. Если становится понятно, что вы не укладываетесь в срок, вы сообщаете об этом заранее, а не постфактум. Это кажется элементарным, но мало кто действительно следует этому принципу.
Третий навык — способность видеть картину целиком. Специалист, который понимает не только свою часть работы, но и то, как она влияет на общий результат, становится по-настоящему ценным для компании. Он способен предвидеть проблемы, предлагать улучшения и принимать более взвешенные решения.
Четвертый навык — грамотная коммуникация. Способность доносить нужную информацию до нужных людей в нужное время. Кратко и четко описать проблему, предложить решение, обозначить риски — это искусство, которым владеют немногие.
И, наконец, пятый навык — постоянное развитие. Через посещение тренингов и конференций, через осмысление своего опыта и поиск способов делать работу лучше. Каждая ошибка, каждый успешный проект, каждая сложная ситуация — это материал для анализа и роста.
Я выбираю развивать не только профессиональные, но и базовые навыки успешного специалиста. Я учусь брать на себя ответственность за результат и выполнять обещания. Я создаю свою ценность, понимая общую картину и эффективно общаясь.


Когда стоит переходить на следующий уровень

В компьютерных играх есть такой момент: когда ты слишком долго остаешься на одном уровне, игра становится скучной. Все враги изучены, все задания выполняются на автомате, нет никакого вызова. То же самое в карьере. Есть определенные признаки того, что текущий уровень вами уже пройден и пора двигаться дальше.
На консультации Мария, ведущий разработчик, рассказывала: «Я замечаю, что уже давно выполняю работу на автопилоте. Все задачи однотипные, я знаю решение еще до того, как дочитаю описание проблемы. Коллеги постоянно просят о помощи, и я могу ответить на любой их вопрос, не задумываясь. Вроде бы это хорошо — я настоящий эксперт. Но внутри растет какое-то беспокойство, чувство, что я топчусь на месте».
Такое беспокойство — первый звоночек, который говорит о том, что пора двигаться вперед. Когда вы можете выполнять 90 % своих задач с закрытыми глазами, но когда решение рабочих вопросов больше не бросает вам вызов, когда вы перестаете учиться новому, значит, зона комфорта начинает превращаться в зону застоя.
Еще один важный индикатор — обратная связь от окружающих. Если к вам постоянно обращаются за советом, если ваше мнение ценится как экспертное, если руководитель все чаще поручает вам обучать других — это знак того, что вы переросли свою текущую должность.
Представьте себе сосуд с водой. Когда он наполняется до краев, у вас есть два варианта: либо вода начнет переливаться и пропадать впустую, либо вы найдете способ использовать этот излишек с пользой. Когда вы достигаете определенного уровня мастерства, нужно либо искать способы расширить свое влияние, либо смириться с тем, что ваш потенциал будет использоваться не полностью.
Практическое задание. Возьмите неделю и отмечайте в конце каждого рабочего дня:
✓ Сколько новых задач или проблем вы решили?
✓ Сколько раз вы сталкивались с чем-то, что заставляло вас задуматься или искать новое решение?
✓ Сколько времени вы потратили на помощь коллегам?
✓ Что из сегодняшнего дня вас действительно вдохновило или бросило вызов?
Через неделю проанализируйте результаты. Если большинство дней прошло без единой сложной задачи, если вы больше учите других, чем учитесь сами — пора задуматься о следующем шаге.
Я выбираю замечать признаки того, что я перерос свой текущий уровень. Я своевременно ищу новые вызовы и возможности для роста. Я выстраиваю свою карьеру как путь постоянного развития и движения вперед.


Ловушка «повышения до некомпетентности»

Талантливый актер не обязательно станет хорошим режиссером. Человек может виртуозно воплощать образы на сцене, но совершенно не уметь выстраивать общую картину спектакля и работать с труппой. В корпоративном мире случается, что блестящего специалиста повышают до руководителя, и внезапно он теряет свою эффективность и уверенность.
Этот феномен известен как «принцип Питера»[1]: в иерархической системе человек имеет тенденцию подниматься до уровня своей некомпетентности. Проще говоря, нас повышают за успехи в текущей должности, пока мы не достигнем уровня, на котором уже не можем справляться. И там мы застреваем — недостаточно компетентные для новой должности, но с хорошей репутацией благодаря предыдущим достижениям.
На консультации Игорь, теперь уже руководитель отдела разработки, признался: «Когда я был программистом, я точно знал, что делаю. Код либо работает, либо нет. А сейчас я как будто в тумане. Целыми днями разбираю конфликты в команде, пытаюсь донести требования заказчика, составляю отчеты. Я скучаю по тем временам, когда просто писал код. Там я чувствовал себя мастером, а здесь как будто снова стал неумелым новичком».
История Игоря типична. Его повысили, потому что он был отличным разработчиком. Но навыки написания кода никак не связаны с навыками управления людьми. Это все равно что перевести виртуозного скрипача на должность дирижера, не научив его читать партитуру и работать с оркестром.
Как не попасть в эту ловушку? Первое и главное — честно ответить себе на вопрос: чего я действительно хочу? Возможно, вам нравится быть экспертом в своей области, и у вас нет внутренней потребности руководить людьми. Тогда стоит искать рост не вверх по карьерной лестнице, а вглубь профессии или в сторону, осваивая смежные области.
Если же вы чувствуете в себе потенциал руководителя, начните развивать управленческие навыки заранее. Предлагайте себя в качестве координатора проектов, берите на себя роль наставника для новичков, учитесь работать с конфликтами и разными типами людей. Управление — это отдельная профессия со своими компетенциями, и к ней нужно готовиться так же серьезно, как и к любой другой.
Анастасия, финансовый директор, рассказывала, как она готовилась к роли руководителя: «Я год наблюдала за своим начальником — как он проводит совещания, как решает конфликты, как выстраивает коммуникацию с разными отделами. Параллельно я училась делегировать задачи, давать обратную связь, вести сложные переговоры. Когда меня повысили, у меня уже была база управленческих навыков, и переход оказался гораздо более мягким».
Я выбираю осознанный подход к карьерному росту, понимая разницу между экспертным и управленческим путями. Я учусь заранее развивать навыки, необходимые для следующего уровня. Я выстраиваю свой профессиональный путь, основываясь на реальных склонностях и способностях, а не на стереотипах успеха.


Путь предпринимателя

В детстве я обожала наблюдать за муравейником возле моего дома. Особенно интересно было следить за тем, как некоторые муравьи отделялись от основной колонии. Одни уходили в одиночку и становились фуражирами, другие вылетали из колонии и основывали новые. Взаимодействуя с теми, кто работает на себя, я вспоминаю эту картину.
Есть специалисты, которые в определенный момент решают начать самостоятельную деятельность. И здесь перед ними открываются два принципиально разных пути: стать независимым экспертом или создать бизнес с командой и процессами.
Оба пути могут привести к успеху, но требуют совершенно разных качеств и подходов. Как опытный садовник может выбрать, выращивать редкие орхидеи, требующие его личного участия и мастерства, или создать питомник, где множество растений будут расти под присмотром обученной команды.

Эксперт vs создатель бизнеса

Представьте двух стоматологов. Один открывает собственный кабинет, где лично принимает пациентов, постоянно совершенствует свое мастерство, выбирает самые современные материалы и методики. Он знает каждого своего пациента, помнит все нюансы их лечения, и люди готовы месяцами ждать, чтобы попасть именно к нему. Его доход напрямую связан с его личным временем и опытом.
Другой открывает сеть клиник. Он почти не занимается лечением, его основная работа — выстраивать процессы, подбирать персонал, контролировать качество услуг, развивать бизнес. Его личный опыт в стоматологии уже не так важен, как умение создавать работающие системы и управлять людьми.
Основное различие здесь в масштабируемости. Эксперт развивает себя и свои навыки, его основной актив — это его личный опыт. Создатель бизнеса развивает систему, которая может работать без его постоянного участия. Его основной актив — это отлаженные процессы и команда.
Путь эксперта дает большую творческую свободу и контроль над качеством. Вы сами решаете, с кем работать, какие проекты брать, как развивать свою экспертизу. Но ваш доход и влияние ограничены вашим личным временем и энергией. Вы не можете обслуживать больше клиентов, чем позволяет ваш рабочий день.
Путь создателя бизнеса открывает возможности для масштабирования и более значительного финансового роста. Вы можете обслуживать сотни клиентов одновременно, ваш доход не привязан напрямую к затраченному времени. Но вы теряете часть контроля и свободы, появляется ответственность за команду, и значительную часть времени приходится уделять административным задачам.
За годы работы с людьми я заметила несколько индикаторов. Эксперт расцветает, когда глубоко погружается в свою тему. Для него высшее удовольствие — довести конкретный проект или работу до совершенства, разобраться в тонкостях и нюансах. Его энергия возрастает от самого процесса работы, от решения сложных профессиональных задач.
Создателя бизнеса больше вдохновляет процесс организации и выстраивания систем. Когда он видит возможность что-то систематизировать, оптимизировать, масштабировать, у него загораются глаза. Техническая сторона вопроса может интересовать его меньше, чем возможность создать работающую структуру.
Простой эксперимент: вспомните три ситуации, когда вы чувствовали наибольший подъем и вдохновение в работе. Что это было — момент профессионального прорыва, решение сложной экспертной задачи? Или успешный запуск нового проекта, выстраивание эффективного процесса? Ваше естественное тяготение к определенному типу задач многое говорит о том, какой путь вам ближе.
Есть разница и в отношении к контролю. Эксперту комфортно лично отвечать за результат только своей работы. Он готов тратить время на то, чтобы все было сделано именно так, как он считает правильным. Создатель бизнеса должен уметь отпускать контроль, доверять другим, принимать тот факт, что не все будет сделано идеально, но зато будет сделано в полном объеме.
На консультации Марк, архитектор, рассказывал: «Я пытался открыть бюро, нанял людей, но меня изматывало то, что они делали не так, как сделал бы я. Я тратил больше времени на переделку их работы, чем если бы делал сам. В итоге я понял, что мне нравится самому создавать проекты, погружаться в детали, работать с заказчиком. Теперь у меня своя практика, я беру меньше проектов, но делаю их именно так, как считаю нужным».
В противовес этому история Ирины, которая начинала как персональный стилист: «Я быстро поняла, что мне интереснее выстраивать процессы и обучать других стилистов, чем самой ездить на шопинг с клиентами. Сейчас у меня агентство стилистов, я создаю обучающие программы, а персональными консультациями почти не занимаюсь».
Я выбираю путь, который соответствует моим природным склонностям и приносит мне энергию. Я учусь замечать, какие задачи зажигают меня и дают силы двигаться вперед. Я создаю свое дело в том формате, который позволяет мне быть максимально эффективной и получать удовольствие от процесса.


Когда готов к своему делу

Птенец не вылетит из гнезда, пока его крылья не окрепнут настолько, чтобы он мог летать. Существует и определенная внутренняя зрелость, без которой запуск бизнеса может стать не взлетом, а падением.
На консультациях я порой слышу: «Вот когда у меня будет достаточно денег/опыта/связей, тогда я начну свое дело». Но реальность показывает, что проблема не в наличии ресурсов. Я видела как таких людей, которые начинали с минимальным бюджетом и добивались успеха, так и тех, кто имел солидный стартовый капитал, но быстро его терял.
Первое качество предпринимателя, у которого получается, — способность действовать в условиях постоянной неопределенности и готовность принимать риски. Похоже на жизнь на корабле в открытом море, погода может измениться в любой момент, и вам нужно уметь быстро менять курс, принимать решения при неполной информации, брать ответственность не только за себя, но и за всю команду.
Андрей, владелец сети кофеен, рассказывал: «Когда я работал управляющим, мне казалось, что я готов к своему делу, опыт есть, процессы знаю. Но быть капитаном своего корабля — совсем не то же самое, что быть старшим помощником на чужом. Самое сложное было не в организации работы или поиске клиентов. А в том, чтобы каждый день просыпаться с мыслью: что бы ни случилось, решение придется принимать мне».
Еще один показатель готовности — способность быстро переходить от размышлений к действиям. В бизнесе нет возможности бесконечно анализировать и выжидать идеальный момент. Промедление часто равносильно упущенной возможности. Нужно уметь быстро тестировать гипотезы, учиться на ошибках и двигаться дальше.
Нужен и навык выстраивать отношения с разными людьми: клиентами, подчиненными, партнерами. Уметь четко доносить свои мысли, слышать других, находить подход к разным типам людей. Без этого навыка бизнес быстро превращается в постоянный источник конфликтов и недопонимания.
И еще один важный момент — это отношение к продажам и продвижению. Если вам некомфортно говорить о своем продукте, вы боитесь показаться навязчивым или осуждаете других за активные продажи — это серьезный стоп-сигнал. Бизнес требует здоровой напористости и умения доносить ценность своего предложения.
Я выбираю честно оценивать свою готовность к предпринимательству, не обманывая себя красивыми иллюзиями. Я развиваю качества, необходимые для успешного ведения бизнеса. Я создаю прочный фундамент для будущего бизнеса, работая над собой и своим мышлением.


Как не потерять себя в управлении

Предприниматели, погружаясь в управление бизнесом, порой незаметно для себя отдаляются от того, что когда-то вдохновило их начать свое дело. На консультации Наталья, собственник сети студий йоги, поделилась: «Раньше я сама вела занятия, знала каждого ученика, чувствовала энергию зала. Теперь большую часть времени провожу в офисе — бюджеты, планы, отчеты. Иногда ловлю себя на мысли: где та девушка, которая загоралась от каждой новой идеи? Которая могла часами говорить о пранаяме и философии йоги? Я стала больше зарабатывать, но как будто потеряла самую важную часть себя».
История Натальи типична для тех, кто из хорошего специалиста решил перейти в предприниматели. Когда бизнес растет, человек неизбежно отдаляется от непосредственной работы с продуктом или услугой. Управленческие задачи требуют все больше времени и сил. И если не найти способ сохранить связь с тем, что действительно имеет значение, можно превратиться просто в функцию, в механизм по зарабатыванию денег.
Максим, основатель IT-компании, нашел интересное решение: «Я выделил один день в неделю, когда занимаюсь только программированием. Никаких встреч, звонков, управленческих задач. Просто пишу код, как в старые добрые времена. Это помогает мне оставаться на связи с продуктом, понимать команду и не терять интерес к технической стороне дела».
Чтобы сохранить себя, нужно четко понимать свои ценности и приоритеты. Какие аспекты вашего дела по-настоящему важны для вас? Что дает вам энергию, а что отнимает? Где та грань, за которой рост бизнеса начинает противоречить вашим личным ценностям?
Александр, собственник частной школы, рассказывал: «Я регулярно провожу для себя такую проверку — захожу в классы, общаюсь с детьми и учителями, смотрю, как идут уроки. Чтобы чувствовать, что мы действительно создаем то образование, о котором я мечтал. Как только я замечаю, что финансовые показатели начинают перевешивать образовательные ценности, я сразу корректирую курс».
Я выбираю оставаться верным своим ценностям и первоначальному вдохновению, даже погружаясь в управленческие задачи. Я учусь находить баланс между ростом бизнеса и сохранением связи с тем, что мне действительно ценно. Я создаю бизнес, который не только приносит прибыль, но и позволяет мне оставаться собой.


Баланс между развитием и стабильностью

Когда путешествуешь по горам, иногда нужно идти быстро, преодолевая сложные участки, рискуя и напрягаясь на пределе возможностей. А иногда спокойно подниматься по ровной тропе, восстанавливая силы. Так и в бизнесе, периоды активного роста должны сменяться периодами стабилизации и укрепления достигнутого.
На консультации Константин, владелец производства, поделился: «Три года мы активно росли — новые линии, новые рынки, постоянное расширение команды. Я жил на адреналине, спал по четыре часа, все время был в погоне за новыми возможностями. А потом чуть не потерял бизнес, потому что процессы не успевали за ростом. Теперь я понимаю — иногда нужно притормозить, чтобы укрепить фундамент».
Развитие бизнеса как строительство высотного здания. Нельзя просто добавлять этаж за этажом, не заботясь об укреплении фундамента и несущих конструкций. Каждый новый уровень роста требует переосмысления и часто перестройки базовых процессов. То, что отлично работало при десяти сотрудниках, может стать источником хаоса при пятидесяти.
В этом балансе можно научиться слышать свой бизнес. Как опытный капитан чувствует, когда его корабль может идти на всех парусах, а когда лучше сбавить ход, так и предприниматель должен развивать чутье на состояние своего дела. Некоторые сигналы, требующие замедления: участившиеся ошибки, повышенная текучесть кадров, снижение качества продукта, постоянные авралы и перегрузки команды.
Екатерина, руководитель сети салонов красоты, рассказывала: «Каждый квартал я устраиваю себе день аудита. Сажусь и честно отвечаю на вопросы: все ли текущие процессы работают как часы? Справляется ли команда с нагрузкой? Успеваем ли мы обучать новых сотрудников? Довольны ли клиенты качеством? Если хоть где-то есть сбои — это сигнал к тому, что нужно укреплять существующее, а не расширяться дальше».
Плато или сезонный спад — это время для отладки процессов, обучения команды, повышения эффективности, накопления ресурсов для следующего рывка. Как спортсмен чередует интенсивные тренировки с периодами восстановления, так и бизнес нуждается в циклах активного роста и стабилизации.
Я выбираю внимательно относиться к балансу между развитием и стабильностью в своем бизнесе. Я учусь различать моменты, когда нужно ускориться, а когда притормозить, чтобы укрепить основу. Я создаю устойчивый ритм роста, который позволяет бизнесу развиваться гармонично и в долгосрочной перспективе.


Как развиваться эксперту

Чем глубже уходят в землю корни дерева, тем выше оно может вырасти. Чем глубже мы погружаемся в свою экспертную область, тем больше возможностей для роста перед нами открывается.
На консультации психолог Марина делилась: «Первые годы я думала, что развитие — это постоянное расширение, освоение новых методик и подходов. Я ходила на всевозможные курсы и тренинги. У меня было все больше инструментов, направлений, и при этом все более неуверенно я себя ощущала. Но когда я выделила самые частые вопросы и несколько техник под них, прицельно стала привлекать именно таких клиентов, результаты стали стабильнее, и я стала чувствовать себя устойчивым, эффективным специалистом».
Развитие эксперта похоже на огранку драгоценного камня — каждая новая грань делает его ярче и ценнее. Это спиралевидное движение, где мы постоянно возвращаемся к базовым принципам на новом уровне понимания.
Ксения, маркетолог, рассказывала о своем опыте: «Я заметила интересную закономерность: чем дольше я работаю, тем проще становятся мои решения. Не примитивнее, а именно проще, я научилась видеть суть задачи и находить самый эффективный способ ее решения. Мастер не использует сложные комбинации, он знает один точный удар».
Первый принцип роста — рефлексия, осмысление опыта. После каждого проекта стоит задавать себе вопросы: что получилось особенно хорошо? Где были сложности? Какие инсайты появились в процессе работы? Что можно сделать иначе в следующий раз?
Второй принцип — поиск неочевидных связей. Часто прорывы происходят на стыке разных областей знаний. Даша, специалист по детскому развитию, обнаружила, что ее увлечение нейробиологией позволило ей по-новому взглянуть на работу с детьми: «Я стала лучше понимать, почему одни подходы работают, а другие нет. Это позволило мне создать свою методику, которая учитывает особенности развития детского мозга».
Третий принцип — создание собственных инструментов и методик. Когда вы достаточно долго работаете в определенной области, у вас накапливается уникальный опыт, который можно систематизировать и превратить в авторский подход. Это не обязательно должно быть что-то революционное, часто самые эффективные инструменты рождаются из простых наблюдений за тем, что лучше всего работает в вашей практике.
И, конечно, обратите отдельное внимание на критику, особенно на критику тех, кто может выступать для нас в роли наставника. Профессиональное зрение часто притупляется, и мы перестаем замечать свои «слепые зоны». Найдите коллег, чьему мнению вы доверяете, создайте группу профессиональной поддержки, где можно обсуждать сложные случаи и получать взгляд со стороны.
Я выбираю развиваться вглубь, а не только вширь. Я учусь видеть новые грани в том, что уже знаю и умею. Я создаю свой уникальный профессиональный почерк, осмысляя опыт и постоянно совершенствуя базовые навыки.


Продажи как базовый навык

Я часто слышу от специалистов: «Я хочу просто заниматься своим делом, пусть продажами занимаются другие». Но реальность такова, что даже если у вас есть менеджер или агент, умение продавать свою экспертность становится одним из важнейших навыков для роста.
Таргетолог Алексей признался: «Я долго сопротивлялся всему, что связано с продажами. Мне казалось, что хороший специалист должен быть востребован сам по себе. В итоге проекты ко мне приходили, но не те, которые мне действительно интересны. Когда я научился говорить о ценности своей работы, презентовать свой подход, все изменилось. Теперь я могу выбирать проекты, которые мне нравятся, и получать за них достойную оплату».
Продажи в экспертной нише — это умение четко объяснить, чем вы можете быть полезны, показать реальную ценность своей работы. Это способность говорить о деньгах спокойно и уверенно, выстраивать долгосрочные отношения с клиентами. И, конечно, это умение получать и запрашивать рекомендации, когда клиент действительно доволен результатом.
В юности я занималась написанием рекламных текстов. Чем понятнее я рассказывала о процессе своей работы, объясняла, почему именно такое решение будет оптимальным, тем меньше клиенты торговались и спорили. Они видели во мне не просто исполнителя, а партнера, которому можно доверять. Это напрямую влияло на размер чека и комфортность сотрудничества.
Если вы не научитесь продавать свою экспертность, это сделает кто-то другой. И не факт, что это будет выгодно именно вам. Часто бывает так, что талантливый специалист работает за скромную плату, а основную прибыль получает тот, кто умеет продать эту работу.
Я выбираю относиться к продажам как к весомой части своей профессиональной деятельности. Я учусь говорить о своей ценности просто и убедительно. Я создаю систему привлечения клиентов, которая работает на мои цели и ценности.


Отдельная глава для мам и домохозяек

Представьте себе велосипед. На двух колесах он устойчив и может преодолевать различные препятствия, легко удерживая равновесие. На одном колесе даже простое движение требует усилий, а любая неровность дороги грозит падением. Так и в жизни: когда у женщины есть свой источник дохода, пусть даже небольшой, она чувствует себя увереннее и стабильнее.
На консультации Женя, мама двоих детей, поделилась: «Мой муж хорошо зарабатывал, он всегда говорил: не беспокойся о деньгах, занимайся детьми. Я чувствовала себя защищенной, пока не пришел ковид и его бизнес не встал на несколько месяцев. Тогда я впервые по-настоящему испугалась — у меня не было ни опыта работы, ни сбережений, ни понимания, как зарабатывать».
История Жени не уникальна. Жизнь непредсказуема: болезни, кризисы, неожиданные повороты судьбы могут кардинально изменить даже самую стабильную ситуацию. Свой доход — это забота о безопасности всей семьи, вклад в общую устойчивость.
Ася начала продавать вязаные игрушки, когда сидела в декрете: «Сначала это были копейки, едва хватало на пряжу. Со временем появились постоянные заказчики, я научилась продвигать свои работы в соцсетях. Когда муж неожиданно потерял работу, мой “маленький бизнес” помог нам продержаться три месяца. А главное — я поняла, что могу зарабатывать сама, и это придало мне уверенности».
Как же совместить материнство и работу? В этом пазле важен каждый элемент. В первую очередь нужно найти формат, который подходит именно вам. Для кого-то это удаленная работа по специальности, для кого-то неполный рабочий день, для других — собственный небольшой бизнес.
Ирина, бухгалтер, нашла интересное решение: «Я веду учет для нескольких небольших компаний. Работаю в основном рано утром, пока дети спят, и вечером. Доход не такой большой, как при полной занятости, но я могу быть с детьми и поддерживать профессиональные навыки».
Создавайте финансовую подушку безопасности. Даже если сейчас весь доход уходит на приятные мелочи или откладывается на отпуск, само наличие собственных сбережений дает ощущение спокойствия и свободы. Запасной парашют, возможно, никогда не понадобится, но его наличие позволяет чувствовать себя увереннее.
Светлана, дизайнер, поделилась своим правилом: «Я откладываю 20 % от каждого заказа. Сначала это были совсем небольшие суммы, но за три года накопилась достаточная подушка безопасности. Теперь я знаю, что бы ни случилось, у меня есть запас прочности. Это помогает мне спокойнее относиться к колебаниям в количестве заказов и смелее пробовать новые направления в работе».
Мамам и домохозяйкам приходится особенно внимательно распределять время и энергию между разными сферами жизни. Иногда кажется, что быт занимает вообще все пространство и силы. Я понимаю, насколько это сложно: свой первый бизнес открыла по франшизе, с младенцем на руках. По своему опыту и опыту десятков других женщин могу сказать — когда времени на самореализацию немного, мы начинаем использовать его максимально эффективно. Да, у нас нет роскоши спокойного 8-часового непрерывного дня. Но у нас есть большее: стрессоустойчивость, мотивация и свобода экспериментировать. Если есть тот, кто сейчас обеспечивает основной доход семьи, то у вас есть время рисковать, совершать ошибки и искать «свое».
Я выбираю создавать свой источник дохода, заботясь о будущем своей семьи. Я учусь находить баланс между материнством и профессиональным развитием. Я создаю финансовую стабильность, которая дает мне спокойствие и уверенность.


Как понять, что ты на своем месте

В японском искусстве существует понятие «икигай» — то, что придает смысл жизни, точка пересечения того, что ты любишь, что у тебя хорошо получается, что нужно миру и за что готовы платить. Найти свое место — найти деятельность, которая резонирует с твоей внутренней природой.
На пути к своему делу мы порой сталкиваемся с сомнениями. Иногда кажется, что вот она, работа мечты, но проходит время, и мы чувствуем внутреннее беспокойство, ощущение, что что-то не так. А бывает наоборот — занимаемся чем-то просто потому, что так сложилось, и вдруг понимаем, что это именно то, что нам по-настоящему подходит.

Индикаторы «своего» дела

Одна из моих клиенток, Наталья, рассказала историю: «Я годами работала в банке, строила успешную карьеру. А по вечерам вела блог о путешествиях — просто потому, что не могла не писать об этом. Когда меня сократили, я впервые задумалась: почему то, что приносит мне столько радости, не может стать основным делом?» Сейчас она развивает туристический проект и говорит, что главный признак своего дела — это неспособность не заниматься им.
Первый важный индикатор — энергия. Да, любая работа может утомлять, но «свое» дело даже после сложного дня оставляет ощущение наполненности, а не опустошенности. Михаил, архитектор, отмечает: «Бывает, что я физически устаю после долгого проекта, но внутри все равно есть воодушевление, желание продолжать. А когда я работал юристом, то даже после легкого дня чувствовал себя выжатым лимоном».
Второй индикатор — естественное погружение в детали. Когда дело твое, ты замечаешь нюансы, стремишься улучшить даже то, что другим кажется незначительным. Жанна, флорист, рассказывает: «Я могу часами подбирать оттенки для букета, экспериментировать с композицией. Муж смеется — кто это заметит? Но для меня это имеет значение не из-за оценки других, а потому что я просто не могу сделать иначе».
Третий индикатор — способность преодолевать трудности, не теряя интереса к делу. В любой профессии бывают трудные периоды, но если дело действительно ваше, вы воспринимаете их как вызов, а не как повод сбежать. Павел, программист, делится: «Бывали моменты, когда я неделями бился над сложной задачей. Это было тяжело, но сама проблема меня интриговала. Я засыпал и просыпался с мыслями о возможных решениях».
Четвертый индикатор — чувство внутренней правильности, когда работа совпадает с вашими ценностями и представлениями о себе. Вера, психолог, говорит об этом так: «Я чувствую, что моя работа — это продолжение меня. Даже в сложные моменты, даже когда что-то не получается, внутри есть чувство: да, это мое, это то, кем я хочу быть в этом мире».
Я выбираю прислушиваться к внутренним сигналам, которые подсказывают мне, на верном ли я пути. Я учусь отличать временные трудности от несоответствия делу моей природе. Я создаю свой профессиональный путь, основываясь на глубоком понимании себя и своих истинных стремлений.


Что делать в периоды спада

Даже самое любимое дело проходит через периоды спада. Как смена времен года в природе — после цветения неизбежно настает осень, после активного роста следует время затишья. Не принимайте эти естественные циклы за сигнал о том, что вы на неверном пути.
На консультации Мария, дизайнер, делилась своим опытом: «Полгода назад у меня был невероятный творческий подъем — я создавала концепции фирменного стиля, идеи приходили одна за другой. А потом вдруг все остановилось. Я смотрела на ноутбук, и внутри была пустота. Я начала паниковать — может, я больше не дизайнер? Может, это был самообман?» Но нет, это естественный период восстановления и накопления нового опыта.
Периоды спада — возможность взглянуть на свое дело с другой стороны. В моменты, когда пропадает вдохновение работать, я занимаюсь структурированием накопленного опыта. Перебираю записи и отзывы, систематизирую наработки, пересматриваю процессы, учусь новому. Часто именно в такие периоды рождаются идеи для качественных изменений в бизнесе.
Мы учимся различать нормальный спад и симптомы выгорания. Спад — это временное снижение энергии и энтузиазма. После отдыха уровень активности возвращается. Когда я чувствую приближение спада, то сознательно снижаю нагрузку. Беру меньше клиентов, уделяю больше времени себе. Передышка в долгом путешествии нужна, чтобы потом идти дальше с новыми силами. Если не сделать этого, то приближается выгорание. При выгорании появляется отвращение к работе, раздражение на клиентов, физическое и эмоциональное истощение. Тут краткосрочный отдых уже не помогает.
В периоды спада особенно помогают занятия, которые поддерживают связь с делом. Это может быть чтение профессиональной литературы, общение с коллегами, ведение дневника наблюдений за своей практикой. Главное — не разрывать связь полностью, оставлять тонкую ниточку контакта с работой. Даже если совсем нет вдохновения писать, я каждый день уделяю хотя бы пятнадцать минут чтению хороших текстов. Это помогает не терять связь с профессией.
Период спада может стать временем для развития смежных навыков или изучения новых аспектов профессии. Зимой дерево не плодоносит, но его корни продолжают работать, пусть и с меньшей интенсивностью. Алёна, фотограф, вспоминает: «Когда у меня случился творческий кризис, я погрузилась в изучение истории фотографии. Это помогло мне по-новому взглянуть на свою работу и найти источники вдохновения».
Я выбираю воспринимать периоды спада как естественную часть профессионального пути. Я учусь использовать это время для переосмысления и обновления своего подхода к делу. Я создаю практики, которые помогают мне сохранять связь с профессией даже в моменты упадка сил.


Когда стоит менять направление

В китайской медицине есть понятие «застоявшейся энергии» — состояния, когда то, что раньше свободно двигалось, давало силы и радость, остановилось и стало источником болезни. Так бывает и в профессиональной жизни, иногда мы перестаем двигаться и годами остаемся в состоянии застоя, боясь себе в этом признаться и опасаясь перемен.
На консультации Алексей, маркетолог с пятнадцатилетним стажем, признался: «Я достиг в своей нише всего, о чем мечтал — высокой должности, хорошего дохода, признания. Но последние два года каждое утро я заставляю себя идти на работу. Сначала думал, это просто усталость, надо перетерпеть. Но внутри растет ощущение, что я проживаю не свою жизнь». Мы нашли его новую страсть — обучение, передача знаний другим. Сейчас он развивает образовательные проекты и чувствует, что жизнь снова начала свободно течь.
Между временными трудностями и глубинным несоответствием тонкая грань. Ирина, дизайнер интерьеров, рассказывает: «Я заметила, что уже год меня не радуют новые проекты. Сначала я списывала это на сложных клиентов, на усталость. Но потом признала, что хочу в принципе заниматься другим. Когда я начала экспериментировать с ландшафтным дизайном, у меня словно открылось второе дыхание».
Есть несколько важных сигналов, которые говорят о том, что пора менять направление. Первый — это постоянное чувство внутреннего сопротивления работе, которое не проходит даже после хорошего отдыха. Второй — потеря интереса к своей области, отсутствие желания развиваться и узнавать новое. Третьими приходят, если мы игнорируем предыдущие, регулярные физические симптомы: головные боли, проблемы со сном, необъяснимая усталость.
Денис, бывший финансист, а теперь фермер, делится: «Самым сложным было признаться себе, что я больше не хочу заниматься тем, чему посвятил пятнадцать лет своей жизни. Казалось, что я предаю себя, свои достижения. Но когда я наконец решился на перемены, то почувствовал себя по-настоящему живым, будто груз с плеч свалился».
Смена направления — это не обязательно радикальный разрыв с прошлым. Иногда достаточно найти новый аспект в своей профессии или перейти в смежную область. Например, я не ушла из профессии бизнес-консультанта полностью, но сместила фокус с чисто бизнесовых вопросов на связку предпринимательство плюс психология. Это дало мне новую энергию и смысл, при этом я могу использовать весь накопленный опыт.
Я выбираю быть честной с собой в том, что действительно откликается в моей душе. Я учусь различать моменты, когда нужно проявить терпение, а когда набраться смелости для перемен. Я создаю свой профессиональный путь, следуя внутреннему компасу, а не внешним достижениям.


Баланс между упорством и гибкостью

У каждого предпринимателя есть история о том, как упорное следование плану чуть не погубило бизнес. И одновременно история о том, как именно упорство и нежелание сдаваться спасли дело в критический момент. Интересный парадокс, не так ли? Одно и то же качество может как приблизить нас к успеху, так и отдалить от него.
Владимир, владелец кофейни, признался: «Я всегда считал, что главное — не сворачивать с намеченного пути. Когда во время пандемии все перешли на доставку, я упрямо держался за традиционный формат, потому что в моем представлении кофейня — это про атмосферу, про общение. Чуть не потерял бизнес. К счастью, понял, что можно сохранить суть, душу своего дела, но изменить форму. Мы создали особые кофейные наборы с инструкциями и историями, проводили онлайн-дегустации. Многие из этих новых форматов мы сохранили даже после снятия ограничений».
Упорство прекрасно работает, когда речь идет о базовых ценностях и глобальных целях. А гибкость незаменима в вопросах тактики и конкретных шагов. История Владимира помогает увидеть важный момент: имеет значение, на что именно мы направляем эти качества.
Кристина, дизайнер интерьеров, поделилась своим открытием: «Я долго мучилась, пытаясь совместить творческую свободу и требования заказчиков. Казалось, что нужно выбрать что-то одно — либо гнуть свою линию и терять клиентов, либо полностью подстраиваться под чужие желания и терять себя. Но я вижу, что моя главная ценность — создавать пространства, в которых людям хорошо жить. И если для этого нужно отказаться от какого-то конкретного дизайнерского решения, то это гибкость в достижении главной цели».
В мире, где изменения происходят все быстрее и непредсказуемее, умение сочетать твердость в главном и гибкость в деталях становится базисом выживания и развития. Как в восточных единоборствах, где сильная устойчивая стойка позволяет совершать быстрые и пластичные движения.
Я выбираю различать, где нужна непоколебимость, а где способность к трансформации. Я учусь быть верной своим ценностям, оставаясь открытой к разным способам их воплощения. Я создаю свой путь, в котором упорство и гибкость дополняют друг друга.


Поиск профессионального пути: карта сокровищ

Помните карты сокровищ в фильмах про пиратов и искателей приключений? С извилистыми тропинками, опасными местами и заветной точкой, где спрятан клад. Как любой искатель сокровищ, мы начинаем с того, что внимательно изучаем местность и составляем карту.
Порой мы пытаемся сразу перейти к решению, не разобравшись, где именно находимся. Это все равно что пытаться проложить маршрут, не зная своих координат. Поэтому первый шаг — честно взглянуть на текущую ситуацию. Начните с простой письменной практики: возьмите несколько листов бумаги и опишите все, что у вас есть прямо сейчас. Включайте любые навыки и компетенции, даже те, которые кажутся незначительными. Весь опыт работы, даже если он не связан с вашей текущей деятельностью. Образование, курсы, хобби, увлечения. Связи и знакомства в разных сферах. Не забудьте про материальные ресурсы — то, на что вы можете опереться.
Отмечайте свою энергию по отношению к каждому пункту. Что рождает воодушевление? От чего загораются глаза? А что, наоборот, при одном упоминании вызывает усталость или раздражение? Эти эмоциональные маркеры — важнейшие указатели на вашей карте.

Составление карты возможностей

Иван, бывший военный, а сейчас предприниматель, поделился: «Когда я уволился со службы, я был в растерянности. Казалось, что кроме армии я ничего не умею. А потом я начал раскладывать свой опыт на составляющие — умение организовывать людей, работать в стрессовых ситуациях, принимать быстрые решения. Этих навыков оказалось достаточно для открытия своего дела». Каждый наш навык, каждый опыт могут найти применение в самых неожиданных областях.
Следующий этап работы — исследование возможностей. Возьмите всё, что вы выписали на предыдущем этапе, и начните искать неочевидные связи. Представьте, что каждая ваша компетенция — это ключ. Какие двери он может открыть? Где еще может пригодиться ваш опыт?
Не ограничивайте себя очевидными вариантами. Часто самые интересные возможности лежат на стыке разных областей. Например, опыт организации семейных праздников может трансформироваться в навык управления проектами. Умение объяснять сложные вещи детям прекрасно подходит для корпоративного обучения. Опыт ведения личного блога может стать основой для создания контент-стратегий на заказ.

План развития на ближайший год

Когда карта возможностей составлена, не утонуть в море вариантов позволяет простой план. Год — оптимальный горизонт планирования. Достаточно далеко, чтобы произошли существенные изменения, и достаточно близко, чтобы сохранять концентрацию.
Возьмите чистый лист и напишите, где вы хотите оказаться через год. Будьте конкретны: какие проекты ведете, с кем работаете, какие задачи решаете, сколько зарабатываете. А теперь начните двигаться от цели к сегодняшнему дню. Что должно произойти за месяц до достижения цели? За два? На середине между целью и сегодняшним моментом? Через 3-2-1 месяц от сегодня? Расписывайте конкретные точки, по которым вы поймете, что двигаетесь к желаемому результату. Ближе к цели — общими мазками, ближе к вам — более конкретно.
Найдите баланс между амбициозностью и реалистичностью. Ставьте цели, которые одновременно вдохновляют и не парализуют. Когда мы осознаем, куда реально хотим двигаться, нас может охватывать страх. Это происходит практически с каждым, кто осмеливается мечтать и мыслить глобально. Кажется, что до цели целая пропасть. Решение в такой ситуации простое: разбивать большую цель на маленькие шаги, подцели. Держать в фокусе ближайшие 1–2 шага, а саму цель оставить вдохновляющим маяком. Тогда оказывается, что ближайший шаг вполне реален и выполним, он не вызывает сопротивления.
Выделите основное направление развития на год. Пропишите для него конкретный измеримый результат, промежуточные этапы, необходимые ресурсы, возможные препятствия и способы их преодоления, что из привычек и кто из людей вас поддержит.

Способы поддержать себя в пути

Любое значимое изменение — это марафон, а не спринт. И как в подготовке к марафону, мы правильно распределяем силы и заботимся о себе в процессе. Заведите дневник пути — место, где вы будете отмечать свои достижения, озарения, сложности. Выделите время раз в неделю, чтобы оценить пройденный путь. Что получилось? Где нужна корректировка курса? Что можно улучшить?
Подмечайте и празднуйте даже маленькие победы. Каждый шаг, каждое действие на пути к цели заслуживают признания. Это создает позитивное подкрепление и помогает сохранять мотивацию в долгосрочной перспективе. Заведите ритуал празднования — что-то простое, но приятное. Чашка любимого чая, прогулка в парке, час с книгой. Любое действие, которое для вас символизирует: я молодец, я двигаюсь вперед. Обо всем этом мы говорили в этой и предыдущих главах. Каждая часть нашей жизни поддерживает и развивает другую, если они находятся в балансе.
Я выбираю внимательно относиться к каждому этапу своего профессионального пути. Я учусь замечать возможности и создавать условия для их реализации. Я составляю свой план движения к цели, где каждый шаг приближает меня к жизни, которую я хочу прожить.


В завершение главы

Мой подход в корне отличается от общепринятого подхода к профессиональной самореализации. Мы часто воспринимаем карьеру как дорогу, по которой нужно идти, следуя чужим указателям. «Должен получить престижное образование», «должен занимать руководящую должность», «должен зарабатывать определенную сумму к определенному возрасту». Эти «должен» ложатся на плечи тяжелым грузом, превращая путь к самореализации в изнурительную гонку.
Но что, если каждое «должен» превратить в осознанное «выбираю»? Я выбираю развивать эти навыки, потому что они мне интересны и ценны для других. Я выбираю этот проект, потому что он соответствует моим ценностям. Я выбираю приложить усилия и достичь такого уровня дохода, потому что это дает мне свободу заниматься тем, что действительно имеет значение. И только я знаю, как мне надо, как мне хорошо.
В этом превращении «должен» в «выбираю» рождается подлинная свобода самореализации. Мы перестаем гнаться за чужими целями и начинаем создавать свой уникальный путь. Жизнь становится нашей, подлинной, наполненной смыслом.
Настоящая стабильность рождается не из внешних достижений, а из внутренней убежденности в своем выборе. Как дерево, которое может гнуться под ветром, но не ломается благодаря крепким корням, так и мы становимся устойчивее, когда твердо стоим на фундаменте своих ценностей и осознанных решений.
Эта устойчивость особенно важна сейчас, когда единственная константа — это изменения. Навыки устаревают, технологии меняются, целые профессии исчезают и появляются. Но способность делать осознанный выбор, умение усваивать новое, готовность пробовать и экспериментировать, оставаясь верным своим ценностям, — вот что создает прочную основу для развития в любых условиях.
Я выбираю видеть в каждом профессиональном вызове возможность для роста. Я учусь доверять своему внутреннему компасу в выборе направления развития. Я создаю свой путь день за днем, шаг за шагом, превращая каждое «должен» в осознанное «хочу» и «выбираю».
Я беру на себя ответственность за свой профессиональный путь и свои решения. Я открыта новому опыту и возможностям, оставаясь верной своим ценностям. Я создаю свое дело с радостью и интересом, зная, что каждый день приближает меня к более полной реализации моего потенциала.
Я доверяю процессу своего развития, понимая, что он уникален. Я нахожу баланс между стремлением к росту и принятием себя. Я строю свой профессиональный путь так, чтобы он приносил пользу не только мне, но и другим людям.


Я знаю, куда иду. Саморазвитие


Все мы в детстве играли в морской бой. Иногда попадали в цель с первого выстрела, а иногда долго блуждали, тратя ход за ходом впустую. Так же люди ищут себя и свой путь, только вместо координат на бумаге мы ориентируемся по внутренним ощущениям, а вместо чужих кораблей пытаемся найти свои истинные ценности и смыслы.
В мире, где каждый готов рассказать тебе, как жить, где соцсети пестрят чужими достижениями и «правильными» образами жизни, так легко потерять связь с собой. Мы начинаем верить, что для успеха нужно быть громче, наглее, заметнее. Что скромность и глубина — пережитки прошлого, а этичное ведение дел — путь к поражению. В этой книге я задаю много вопросов, потому что верю: эти ответы есть внутри вас и вы способны их разглядеть.
За годы работы с людьми я заметила: те, кто действительно нашел свой путь и достиг внутренней гармонии, редко кричат об этом на каждом углу. Они просто делают свое дело, оставаясь верными себе. И именно это притягивает к ним правильных людей и возможности.
Саморазвитие — это естественное движение к большей целостности, к более глубокому пониманию себя и мира. Как дерево тянется к солнцу потому, что такова его природа — расти.
В этой главе мы поговорим о том, как найти свои настоящие ориентиры в море чужих советов. Как развиваться не из чувства неполноценности, а из желания более полно раскрыть свой потенциал. Как наладить связь со своей интуицией и научиться ей доверять. И главное — как создать свою систему координат, которая поможет держать курс даже в самые штормовые времена.
Я часто использую метафору компаса. Если внешние ориентиры подобны GPS-навигатору, который может сломаться или потерять сигнал, то внутренний компас — это инструмент, который всегда с нами. Нужно только научиться слышать его и доверять его показаниям.

Ориентиры внутри: от внешнего шума к внутренней тишине

Около бабушкиного дома была небольшая речка, даже скорее ручей. Когда я была маленькой, то летом любила забросить в него удочку, а потом лежать на горячих досках мостика и смотреть вниз, на перевернутое отражение мира вокруг. Чтобы увидеть небо, деревья, себя, нужно было дождаться, пока вода успокоится и станет гладкой. Так и чтобы услышать себя настоящего, нужно дать улечься внешнему шуму.
Сейчас этот шум оглушает. Социальные сети пестрят историями успеха и советами, как правильно жить. Коучи обещают научить достигать целей за три простых шага. Эксперты уверенно рассказывают, какой должна быть современная женщина, успешный предприниматель, хорошая мать или жена, от которой не уйдут. В потоке чужих представлений об истине так легко потерять связь с собой.
Люди пытаются соответствовать внешним стандартам, словно примеряя чужую одежду. Следуют модным тенденциям в бизнесе, даже если эти подходы противоречат их ценностям. Повторяют чужие практики успеха, не задумываясь о том, чего на самом деле хотят они сами. Копируют чужие стратегии продвижения, теряя свою уникальность.
В гонке за соответствием мы упускаем, что все ответы уже есть внутри нас. Как дерево знает, куда тянуться к солнцу, так и мы на глубинном уровне чувствуем свой путь. Нужно только научиться слышать этот тихий внутренний голос за шумом чужих мнений.
Первый шаг к этому — создание пространства тишины. Это может быть утренняя прогулка без телефона, наблюдение за течением реки, время наедине с блокнотом. Дайте себе возможность услышать свои настоящие мысли и чувства, а не реакции на внешние стимулы.
Второй шаг — честность по отношению к себе. Часто мы боимся признаться в том, чего на самом деле хотим, потому что это может потребовать изменений или вызвать осуждение окружающих. Но без этой базовой честности невозможно построить настоящую жизнь.
Мне было за тридцать, когда я увидела: то, что я делала последние 6 лет, больше не приносит удовольствия. Это признание было болезненным, еще несколько лет понадобилось, чтобы перестроиться, я не самый быстрый ковбой на Диком Западе. Но это открыло мне путь к поиску того, что действительно будет радовать.
Честность по отношению к себе становится компасом, который помогает ориентироваться в море чужих советов и мнений. Когда мы хорошо знаем себя и свои ценности, внешние рекомендации перестают быть директивами. Они становятся просто информацией, которую мы можем осознанно принять или отвергнуть.
Я выбираю слышать свой внутренний голос среди шума чужих мнений. Я учусь различать, где мои истинные желания, а где попытка соответствовать внешним ожиданиям. Я создаю свой путь, опираясь на глубокое понимание себя и своих ценностей.


Этика и профессионализм: можно ли быть успешным, оставаясь собой

Иногда кажется, что успех и этичное ведение дел — взаимоисключающие понятия. Как будто для того, чтобы достичь вершины, нужно обязательно расталкивать других локтями, кричать о себе на каждом углу, приукрашивать свои достижения.
Скромность, смирение и благодарность — те качества, которые в современном обществе обесценились настолько, что уже кажутся недостатками. Мол, они сдерживают «проявленность», «звездность» и самореализацию. Но если хорошенько подумать, то ни публичности, ни личному бренду, ни востребованности эти качества не мешают.
Когда клиент приходит на консультацию, я становлюсь инструментом. Благодаря опыту работы с сотнями компаний, знанию принципов менеджмента, маркетинга, психологии, а главное умению действительно услышать человека, я могу предложить ему оптимальный путь развития. Когда я выступаю, то выступаю для аудитории, чтобы она решила свои задачи, услышала те слова, которые ей сейчас нужны. Это возможно, только если ощущение «я эксперт» не застилает глаза.
Смирение — это хорошее понимание границ и того, на что я действительно могу повлиять. И умение не пытаться влиять на то, что находится за их пределами: поведение и эмоции других людей, результаты клиентов вне оговоренной зоны ответственности.
Мы можем управлять тем, что действительно в наших силах: уйти оттуда и от тех, кто причиняет боль и дискомфорт, найти дело по душе и развивать его в рамках своих моральных принципов, добросовестно относиться к выполнению того, за что взял на себя ответственность.
О благодарности писать много не буду, мне кажется, это основа любого адекватного человека. Нам никто ничего не должен, а всё, что делают другие — это их добрая воля, заслуживающая благодарности. Тут мне всегда вспоминается поговорка: ласковый теленок двух маток сосет, а бодливому и одна не дается. Но если быть «ласковым» в корыстных целях, а не из чистой благодарности и любви, то это явно чувствуется, а люди далеко не дураки. Отсюда вывод один — искоренять гордыню и презрение к окружающим как вредоносные сорняки.
Практика, которая в корне меняет жизни тех, кто ее регулярно делает: благодарность. Каждый вечер перед сном запишите минимум 3 вещи, за которые благодарны себе и миру. Хотя бы в течение месяца. Почувствуете результат и захотите практиковать это всю оставшуюся жизнь.
Когда мы действительно хорошо делаем свое дело, нам не нужно кого-то обманывать. Результаты говорят сами за себя, а благодарные клиенты становятся лучшими амбассадорами. При этом мы учимся спокойно и уверенно рассказывать о своей работе. Не преуменьшая достижения из ложной скромности, но и не преувеличивая их из желания произвести впечатление. Мы используем инструменты маркетинга и навыки продаж для того, чтобы привлечь клиентов, которым окажем качественную услугу. Если мы этого не сделаем, то лишим людей такой возможности.
Я уверена — если хорошие специалисты, ответственные и честные люди научатся говорить о себе, о своих услугах и товарах, перестанут зажиматься, мир станет чуточку лучше. Части людей нужны именно ваши методики работы, ваши подходы и личностные качества. И они смогут вас найти по тому, как вы ведете свой маркетинг и продажи, что говорите в соответствии со своими особенностями и принципами. Большому количеству других людей это не подойдет, а подойдет что-то другое, и это не трагедия.
Этичное ведение бизнеса создает прочную основу для долгосрочного успеха. Когда мы действуем в соответствии со своими ценностями, это дает нам внутреннюю силу и уверенность, которые чувствуют окружающие. А честность и профессионализм, результаты клиентов становятся лучшей основой для рекламы.
Я выбираю оставаться верной своим принципам, даже если это означает избирательность в клиентах. Я учусь говорить о своей работе просто и честно, без преувеличений и преуменьшений. Я создаю успех, основанный на реальной ценности.


Баланс между принятием себя и стремлением к росту

Растения тянутся к солнцу потому, что это их естественное состояние — расти и развиваться. Они не критикуют себя за недостаточную высоту или неидеальную форму листьев. Они просто растут, используя все доступные ресурсы.
Мы превращаем саморазвитие в бесконечную погоню за совершенством, в попытку исправить себя. Читаем книги по психологии, ходим на тренинги, занимаемся практиками — всё это часто из-за ощущения собственной неполноценности, из-за веры в то, что где-то там, в будущем, когда мы станем «достаточно хорошими», начнется настоящая жизнь.
На консультациях я вижу людей, которые настолько погружены в самоанализ, что почти перестали жить. Они постоянно копаются в себе, ищут причины своих реакций, анализируют каждое действие и мысль. Если садовник постоянно выкапывает саженец, чтобы проверить, как растут корни, вместо того чтобы дать ему спокойно развиваться, то развития и не будет.
Есть другой путь — развитие от избытка. Когда мы начинаем с принятия того, что мы уже достаточно хороши. Что у нас уже есть все необходимое. И из этого состояния полноты мы можем исследовать новые горизонты, пробовать, расширять свои возможности просто потому, что это приносит радость.
Представьте ребенка, который учится ходить. Он падает и встает, потому что хочет исследовать мир, и ходьба открывает для этого новые возможности. Вот это и есть развитие от избытка — когда новые навыки и знания приобретаются не из страха быть недостаточно развитым, а из любопытства и радости открытий. И у вас точно есть такой опыт, вы же научились из интереса ходить, читать и еще множеству сложных навыков.
Здоровое стремление к росту и невротическая погоня за совершенством кардинально отличаются по ощущениям. Здоровое развитие всегда сопровождается чувством расширения, легкости, интереса. Если вместо этого вы чувствуете постоянное напряжение, тревогу и неудовлетворенность собой — это сигнал остановиться и пересмотреть свой подход.
Признаком того, что пора сделать паузу в самоанализе, может быть ощущение, что вы ходите по кругу в своих размышлениях, что каждая новая книга или практика только усиливает замешательство. Лучшее, что можно сделать — это просто жить. Заниматься обычными делами, общаться с людьми, получать опыт. Часто именно в эти периоды «простой жизни» происходят самые важные озарения и изменения.
Развитие — это естественный процесс, как дыхание. Мы можем создавать для него благоприятные условия, но не можем форсировать его. Каждому ростку нужно свое время, чтобы пробиться к солнцу. И каждому человеку нужно свое время и пространство для раскрытия своего потенциала.
Я выбираю развиваться с любовью к себе, принимая все свои несовершенства как часть пути. Я учусь различать моменты, когда нужно действовать, а когда – просто быть и наблюдать. Я создаю свой путь роста, основанный на радости открытий, а не на самокритике и недовольстве собой.


Связь с собой и миром

В детстве я играла в такую игру: закрывала глаза и пыталась пройти по знакомой комнате, не задевая предметы. Сначала это казалось невозможным, но после нескольких столкновений тело само начинало чувствовать пространство. Точно так же работает интуиция — это способность ориентироваться в жизни, опираясь на более тонкое восприятие, чем просто логика и анализ.
Порой мы не доверяем своему внутреннему голосу, считая его ненадежным, и предпочитаем опираться на факты и чужой опыт. Но интуиция — это сложный механизм обработки информации, который учитывает наш опыт, знания и тонкие наблюдения, которые мы даже не осмысливаем на сознательном уровне.
Связь с собой начинается с умения прислушиваться к сигналам своего тела. Оно часто знает правду раньше, чем наш разум готов ее признать. Напряжение в груди при разговоре с определенным человеком, легкость после принятия значимого решения, необъяснимое беспокойство перед событием — всё это проявления нашей интуитивной мудрости.
Чтобы усилить эту связь, создайте пространство тишины. Это может быть простая практика. Каждое утро, прежде чем погрузиться в дела, посидеть несколько минут в тишине и задать себе вопрос: «Как я себя чувствую? Чего я действительно хочу?» И просто слушать, что придет в ответ, без оценки.
Другая практика — вечерняя рефлексия. Мягкое исследование своих ощущений от прошедшего дня. Какие моменты принесли энергию? Где чувствовалось сопротивление? В какой рисунок складываются события и встречи, на что это похоже?
Найти баланс между доверием к жизни и личной ответственностью непросто. Доверие — это готовность корректировать свои планы, когда жизнь преподносит неожиданные повороты. Как опытный сёрфер не борется с волной, а использует ее энергию, оставаясь при этом внимательным и активным.
Мы не можем контролировать все события в своей жизни, но можем выбирать, как на них реагировать. Мы можем научиться видеть возможности там, где раньше видели только препятствия. Мы можем верить в то, что каждый опыт, даже самый сложный, несет в себе потенциал для роста.
Эта связь с собой и миром проявляется в мелочах: в способности чувствовать, когда нужно сделать паузу в разговоре, в умении различать, какие проекты принесут энергию, а какие ее отнимут, в готовности признать, что старый путь больше не работает, и открыться новому.
Я выбираю развивать доверие к своей интуиции, проверяя ее подсказки на практике. Я учусь балансировать между активным созиданием и способностью отпускать контроль. Я создаю свою жизнь в партнерстве с миром, внимательно прислушиваясь к его сигналам и своему внутреннему компасу.


Личная система ценностей

Мария, владелица небольшой кондитерской, рассказывала: «Когда конкуренты начали снижать цены, используя дешевые заменители, я чувствовала огромное давление, которое заставляло меня последовать их примеру. Все вокруг говорили, что иначе я потеряю клиентов. Но качество продукта было моим главным принципом. Я решила остаться верной себе и вместо снижения цен начала рассказывать клиентам о составе и происхождении ингредиентов. Через полгода у меня появилась постоянная база клиентов, которые ценили именно качество и честность».
История Марии показывает, как четкие принципы помогают принимать решения в сложных ситуациях. Когда мы знаем свои ценности, выбор становится проще. Не обязательно легче, но определенно яснее.
Создание личной системы ценностей — постоянный процесс. Какие решения приносят внутренний покой, а какие дискомфорт? Что вызывает чувство гордости, а что стыда? За что мы готовы бороться, даже если это означает потерю краткосрочной выгоды?
Принципы — живая структура. Как дерево, у которого крепкий ствол, но гибкие ветви. Твердость в базовых ценностях сочетается с гибкостью в способах их воплощения. Например, ценность честности в том, чтобы находить способы быть правдивым, учитывая контекст и последствия, уважение и милосердие к людям.
Один из самых сложных моментов случается, когда наши принципы проходят проверку на прочность. Когда следование им означает потерю сиюминутных возможностей. Но цена компромисса с самим собой всегда выше, чем кажется на первый взгляд. Потеря самоуважения и внутренней целостности — это цена, которую не окупят никакие внешние выгоды.
В то же время верность принципам не должна быть жесткой, она скорее как навигация корабля — мы держим курс на свою звезду, но при этом учитываем течения, ветер и состояние моря, выбирая оптимальный путь к цели.
Я выбираю строить свою жизнь на фундаменте осознанно выбранных ценностей. Я учусь различать, где нужна твердость, а где гибкость в следовании своим принципам. Я создаю такой путь, где внешний успех является естественным следствием верности внутренним ориентирам, а не их противоположностью.


Вклад в мир: от личного роста к служению

Вспомним уже знакомый образ: камень падает в спокойную воду. От точки падения расходятся круги — сначала маленькие, потом всё шире и шире. Так работает любое наше действие, даже самое на первый взгляд незначительное. Мы можем недооценивать, какое влияние оказываем.
Путь к служению начинается с простого осознания: то, как мы проживаем каждый день, уже влияет на мир. Каждое взаимодействие, каждое решение, каждое слово создают определенную волну. Вопрос лишь в том, какую именно волну мы хотим создавать.
Когда мы наполнены внутренней гармонией, когда наши базовые потребности удовлетворены, естественным образом возникает желание делиться, отдавать, создавать что-то большее, чем просто личное благополучие. Это не жертвенность и не отказ от себя. Наоборот, более полное проявление себя через служение чему-то большему.
Каждый из нас может внести свой уникальный вклад. Для кого-то это создание красоты с помощью искусства или дизайна. Для другого — передача знаний и опыта. Для третьего — забота об окружающей среде или помощь тем, кто в ней нуждается. Нам нужно направление, в котором наши таланты и радость встречаются с потребностями мира.
При этом соблюдение баланса между отдачей и заботой о себе помогает сохранять мотивацию. Сначала закрываем свои базовые потребности, обеспечиваем свою безопасность и безопасность своей семьи, создаем избыток, а потом помогаем другим. Если мы истощены, если действуем из чувства долга или вины, наше служение не принесет настоящей пользы ни нам, ни другим.
Настоящее служение рождается из состояния изобилия, а не недостатка. Когда мы заботимся о других не потому, что «должны», а потому, что не можем иначе. Когда отдача энергии не истощает, а наполняет нас. Когда мы чувствуем, что через нас в мир попадает нечто большее, чем мы сами.
Это может проявляться в самых простых вещах: в том, как мы готовим еду для близких, как выполняем свою работу, как общаемся с людьми. Имеет значение состояние, в котором мы совершаем любое действие. Действия, совершенные с любовью, оставляют совсем другие круги на воде, чем те же действия, совершенные механически или из чувства долга.
Как найти свой путь служения? Начните с вопросов: что меня по-настоящему волнует? Какие проблемы в мире отзываются во мне? Где пересекаются мои таланты и то, что нужно другим? От каких моих действий у людей загораются глаза?
Маленькие, но постоянные действия часто дают больший эффект, чем редкие грандиозные жесты. Один добрый разговор может изменить чью-то жизнь. Одно честное и хорошо сделанное дело может вдохновить других. Одна искренняя улыбка может запустить цепочку позитивных изменений.
Я выбираю осознанно создавать позитивные изменения в мире с помощью ежедневных действий. Я учусь находить баланс между заботой о себе и служением другим. Я создаю свой уникальный способ делать мир немного лучше, оставаясь верной себе и своим ценностям.


Связь с чем-то большим, чем я

Когда я была маленькой, у дома другой бабушки росла раскидистая старая яблоня. Я любила забираться на самую толстую ветку и замирала там, слушая шелест листьев, наблюдая за облаками, чувствуя, как солнце играет в кроне. Возникало глубокое ощущение единения со всем миром, чувство причастности к чему-то большему, чем я сама.
Работая с людьми, я часто слышу похожие истории — о моментах, когда человек внезапно ощущает глубокую связь с миром. Это может произойти во время прогулки по лесу, при взгляде на звездное небо, в момент творчества или даже посреди обычного рабочего дня. Эти моменты невозможно вызвать намеренно, но можно создать условия, в котором они более вероятны.
На консультации Соня, менеджер проектов, рассказывала: «Я всегда считала себя сугубо рациональным человеком. Но после серьезного выгорания начала практиковать медитацию, просто чтобы снизить стресс. Постепенно эти полчаса тишины по утрам стали самым важным моментом дня. Я заметила, что начала чувствовать более глубокую связь со своей интуицией, стала лучше понимать себя и других. Решения, которые раньше давались с трудом, теперь часто приходят естественно, словно сами собой».
Духовность — это живая связь с собой, с другими людьми, с окружающим миром. Это способность чувствовать нечто большее за пределами повседневной суеты, видеть смысл и красоту в простых вещах.
Практики осознанности, о которых мы говорили в первых главах, помогают углубить эту связь. Это может быть простое наблюдение за дыханием, внимательная прогулка, когда мы полностью присутствуем в моменте, регулярные паузы в течение дня для проверки своего состояния. Имеет значение не количество времени, а регулярность и качество внимания.
Помогают и личные ритуалы, как простой способ создать наполненные священные мгновения в повседневной жизни. Это может быть утренняя чашка чая в полной тишине, вечерняя прогулка для подведения итогов дня, особый способ начинать важные дела или отмечать значимые события.
Такие ритуалы становятся якорями ощущения «здесь и сейчас» в потоке дней. Они помогают нам помнить о том, что ценно, возвращаться к себе, когда мы теряемся в суете. Они создают структуру, которая поддерживает нашу связь с более глубокими слоями жизни.
Духовность не противоречит практичности и здравому смыслу. Наоборот, глубокая связь с собой и миром часто помогает принимать более мудрые решения, лучше понимать себя и других, находить нестандартные решения в сложных ситуациях.
Я строю глубокую связь с жизнью в своей повседневности. Я учусь замечать моменты единения с миром и ценить их. Я создаю свои ритуалы и практики, которые помогают мне оставаться в контакте с тем, что действительно имеет ценность.


В завершение главы

Когда я перечитываю первые главы этой книги, в которых мы говорили о простых практиках — дыхании, внимании к телу, регулярных перерывах в течение дня, — то замечаю спираль. То, что начиналось как инструменты для обретения баланса и спокойствия, постепенно раскрывается как путь к более глубокому пониманию себя и жизни.
Мы возвращаемся к тем же точкам, но каждый раз на новом уровне. Утренняя практика, которая изначально была способом лучше чувствовать свое тело, становится моментом глубокой связи с собой. Вечерняя рефлексия из простого подведения итогов превращается в диалог с миром.
Движение от внешней суеты к внутренней подлинности — не линейный путь. Мы не приходим однажды к точке «теперь я знаю себя» и останавливаемся. Это постоянное возвращение к себе, углубление понимания, открытие новых граней своей природы.
Создание устойчивой внутренней опоры происходит через интеграцию всех аспектов жизни. Забота о теле становится проявлением самоуважения. Честность в делах отражает верность своим ценностям. Отношения с людьми становятся пространством для проявления любви и служения. Всё взаимосвязано и всё является частью единого пути.
Мы не стремимся к какому-то конечному совершенству. Каждый этап, каждое состояние имеют свою ценность и смысл. Периоды активного роста сменяются периодами интеграции, моменты ясности — периодами неопределенности. И это нормально, это часть естественного ритма жизни.
Я выбираю видеть свой путь как спираль постоянного развития и углубления. Я учусь находить священное в простом и простое в сложном. Я принимаю все этапы своего пути как необходимые части целого.
Я доверяю процессу своего раскрытия, зная, что каждый опыт ведет к большей целостности. Я создаю свою жизнь осознанно, с любовью и уважением к себе и миру. Я вижу красоту в повседневности и глубину в простых практиках.
Я благодарна за возможность расти и развиваться, делиться своим опытом и учиться у других. Я знаю, что мой путь уникален, и беру на себя ответственность за его прохождение. Я выбираю быть настоящей в каждый момент своей жизни.
И главное – я помню, что все эти практики и принципы не цель, а средство. Средство для более полного, осознанного и радостного проживания жизни. Для создания той реальности, в которой я хочу жить. Для раскрытия того потенциала добра и любви, который есть во мне и в каждом из нас.


Когда кажется, что ты не справляешься


Ранним утром море выглядит особенно спокойным. Но любой опытный моряк знает, что даже в самый безмятежный день может налететь шторм. Бури неизбежная часть морской жизни, и можно научиться проходить через них, сохраняя свой корабль и команду.
Когда мы говорим о балансе в жизни, то учитываем, что идеальное равновесие существует только в теории. В реальности наша жизнь больше похожа на качели — периоды стабильности сменяются периодами турбулентности. И это нормально. Более того, это необходимая часть роста и развития.
Когда все вокруг пишут о «невероятных возможностях» и выкладывают эффектные достижения, а нам вдруг хочется завернуться в одеяло и проспать пару месяцев — это нормально. Мы не испорченные лентяи, прожигающие свою жизнь. Мы люди, которые адаптируются к новым условиям. Да, может, медленно, но у каждого свой темп и свой багаж.
За последние годы мир не раз испытывал нас на прочность: пандемия перевернула привычный уклад жизни, политические события проверили наши нервы на прочность, экономические потрясения заставили пересмотреть планы. И это только глобальные вызовы, не считая личных историй каждого из нас.
Кризис — это точка перехода, момент трансформации. Как гусеница должна пройти стадию кокона, чтобы стать бабочкой, так и мы проходим через периоды, когда кажется, что все рушится, чтобы выйти на новый уровень понимания себя и жизни.
В этой главе мы поговорим о том, как проходить через сложные периоды, сохраняя связь с собой. Как различать моменты, когда нужно пересилить себя и двигаться дальше, а когда дать себе время на восстановление. Как создать внутреннюю опору, которая поможет выстоять в любой буре. И главное — как использовать кризисные моменты для роста, не застревая в них.
Потому что умение проходить через кризисы с достоинством и мудростью — это, пожалуй, главный навык, который нам нужен для создания по-настоящему устойчивого баланса в жизни.

Признаки надвигающегося кризиса

Поговорим сначала о внутренних кризисах. Представьте, что ваши тело и психика — сложный музыкальный инструмент. До того, как струна порвется, она звучит по-другому. До того, как деревянный корпус треснет, он издает едва заметный скрип. Наш организм подает сигналы о приближающемся кризисе, нужно только научиться их замечать.
Первыми обычно появляются физические симптомы, они идут по нарастающей. Тело как верный друг пытается предупредить нас о том, что мы приближаемся к пределу своих возможностей. Нарушается сон, мы долго не можем уснуть, спим слишком чутко, не чувствуем себя отдохнувшими после сна. Появляются необъяснимые боли: голова, шея, спина начинают напоминать о себе все чаще. Меняется аппетит, мы либо начинаем заедать тревогу, либо забываем о еде. Энергия становится нестабильной, мы можем чувствовать себя измотанными даже после отдыха.
На эмоциональном уровне появляется повышенная раздражительность — мелочи, которые мы раньше не замечали, начинают выводить из себя. Или, наоборот, накатывает апатия, когда даже любимые занятия не вызывают интереса. Может усилиться тревожность, мы начинаем больше беспокоиться о будущем, прокручивать в голове негативные сценарии. Появляется ощущение, что теряем контроль над ситуацией.
Меняется и поведение. Мы можем начать избегать общения, отменять встречи, откладывать важные дела. Или, наоборот, с головой погрузиться в работу и встречи, пытаясь заглушить внутренний дискомфорт внешней активностью. Могут появиться новые привычки, которые помогают снять напряжение: более частое употребление алкоголя, переедание, бесконечный скроллинг соцсетей.
Чтобы предотвращать внутренние кризисы, мы учимся слышать эти сигналы и реагировать на них до того, как ситуация станет критической. Своевременное регулярное техобслуживание автомобиля позволяет избежать серьезной поломки.
Заведите простой дневник самонаблюдения. В конце каждого дня отмечайте свое состояние по трем параметрам: тело, эмоции, поведение. Достаточно пары слов или даже смайликов. Это поможет заметить тенденции и закономерности.
Определите свои личные «красные флажки»: симптомы, которые обычно появляются у вас первыми. Для кого-то это нарушение сна, для другого потеря аппетита, для третьего — желание отменить все встречи. Когда вы знаете свои маркеры, вам легче вовремя остановиться и принять профилактические меры.
Эти сигналы — друзья. Они помогают нам защититься от серьезного срыва. Прислушиваясь к ним, мы проявляем заботу о себе.
Я выбираю быть внимательной к сигналам своего тела и психики. Я учусь распознавать признаки нарастающего внутреннего кризиса и своевременно реагировать на них. Я создаю систему профилактики, которая помогает мне поддерживать стабильное состояние.


Первая помощь себе

Первое, что нужно сделать — убедить свой мозг в том, что вы в безопасности.
В состоянии острого стресса наш мозг часто переходит в режим «бей или беги», теряя способность мыслить рационально. Чтобы справиться с собой в таком состоянии, хорошо иметь простой, заранее подготовленный план действий. Как у пилотов есть чек-лист для аварийных ситуаций, так и у нас должен быть свой список первой помощи.
Начните с дыхания. Это самый быстрый способ вернуть себе чувство контроля. Сделайте глубокий вдох, медленный выдох через нос. Повторите несколько раз. Это простое действие посылает нервной системе сигнал о том, что непосредственной угрозы нет, и помогает выйти из состояния паники.
Следующий шаг — обеспечить себе физическую безопасность и комфорт. Найдите тихое место, если это возможно. Укутайтесь в плед. Выпейте теплый чай. Примите душ. Физические ощущения помогают заземлиться, вернуться в настоящий момент.
Когда базовая стабильность восстановлена, можно начинать работать с эмоциями. Любые эмоции имеют право на существование. Страх, гнев, отчаяние — это нормальные реакции на сложные ситуации. Вместо того чтобы подавлять их, дайте им волю. Поплачьте, если хочется плакать. Покричите в подушку, если внутри кипит злость, потопайте ногами — в зависимости от того, чего просит тело.
Один из эффективных способов справиться с острым состоянием — письменные практики. Возьмите лист бумаги и выпишите всё, что сейчас происходит внутри. Без цензуры, без попыток выглядеть хорошо. Это помогает снизить внутреннее напряжение и яснее увидеть ситуацию.
Часто в кризисные моменты мы теряем чувство опоры, кажется, что земля уходит из-под ног. Помогает список маяков: заранее подготовленный перечень того, что остается неизменно поддерживающим. У каждого это что-то свое — любимая музыка, определенное место, регулярные действия вроде заваривания чая или утренней прогулки.
Составьте свой список якорей стабильности: вещей, людей, действий, которые помогают вам чувствовать себя в безопасности. Держите этот список под рукой. В моменты кризиса наша память может подвести нас, и такой список становится бесценным ресурсом.
Просить о помощи — это нормально. У вас может быть заранее составленный список людей из ближнего круга или проверенных специалистов, к которым вы можете обратиться в сложный момент в крайней ситуации. Это не делает вас слабым или зависимым, наоборот, это признак мудрости и заботы о себе.
Я выбираю относиться к кризисным состояниям с пониманием и состраданием к себе. Я учусь распознавать свои потребности в трудные моменты и удовлетворять их. Я создаю систему поддержки, которая помогает мне оставаться устойчивой даже в шторм.


Долгосрочные стратегии

Представьте спортсмена, который готовится к марафону. У него есть продуманный план тренировок, режим питания и график восстановления. Он знает, когда нужно увеличить нагрузку, а когда дать себе отдохнуть. Нам тоже нужна долгосрочная стратегия для прохождения жизненных марафонов.
Алина, руководитель отдела продаж, рассказывала: «Я горела на работе три года подряд. Каждый раз после очередного срыва я обещала себе притормозить, но проходила неделя-другая, и я снова возвращалась к привычному ритму. Нагрузка была нормальная, но энергию я распределяла как-то неправильно. Я начала прямо в задачнике отмечать, какие занятия и люди дают мне силы, а какие забирают их. В итоге я стала выстраивать день так, чтобы чередовать сложные встречи с более спокойными задачами. Появились утренние ритуалы, вечерние прогулки, регулярные перерывы. Теперь я делаю больше, чем раньше, но чувствую себя намного лучше».
Создание системы поддержки начинается с честного анализа своих ресурсов и потребностей. Подумайте о трех основных сферах: физической, эмоциональной, ментальной. Что питает вас в каждой из этих сфер? Что истощает? Как можно увеличить приток энергии и уменьшить ее утечку?
Профилактика выгорания — научиться распознавать свои энергетические циклы и подстраивать под них рабочий ритм. Кто-то продуктивнее по утрам, кто-то ближе к вечеру. У кого-то пик активности длится два часа, у кого-то четыре.
Мы не можем тратить больше, чем зарабатываем, иначе неизбежно обанкротимся. Так же с энергией. Нужно научиться инвестировать ее в то, что действительно важно и дает больше сил, и сокращать расходы на то, что истощает.
Баланс между действием и восстановлением — это искусство маленьких пауз. Не нужно ждать, пока накопится критическая усталость, лучше регулярно делать небольшие перерывы, позволяя себе восстановить силы. В дыхании за каждым вдохом следует выдох, так и за каждым периодом активности должен следовать период отдыха.
Создайте свои ритуалы восстановления. Это могут быть утренние практики, вечерние прогулки, регулярные занятия спортом или творчеством, что-то, что позволит вам перезарядить батарейки. Чтобы понять, что восстанавливает именно меня, я составила список всего, что я видела у других, всего, что пришло в голову, и дальше просто пробовала несколько раз и оценивала: как оно мне? Радует или раздражает? Дает силы или отнимает? Так у меня сформировалась собственная «аптечка» на все случаи жизни.
Я выбираю относиться к своей энергии как к показателю правильности или неправильности моих действий. Я создаю устойчивую систему поддержки, которая позволяет восстановить силы даже в трудные периоды.


Возвращение к себе

Природа — наш самый мудрый учитель. После каждой зимы неизбежно наступает весна. После каждой бури наступает затишье. В этой цикличности есть глубокая мудрость, о которой мы забываем, ожидая от себя постоянного роста и движения вперед.
Кризис похож на зиму — время, когда внешне кажется, что ничего не происходит, все замерло. Но под снегом уже идут важные процессы, готовится новая жизнь. В периоды кажущегося застоя или упадка внутри нас часто происходит важная внутренняя работа. Мы переосмысливаем свой путь, пересматриваем ценности, набираемся сил для нового этапа.
Принять цикличность жизни — значит понять, что периоды спада так же важны, как и периоды подъема. Усталость — всего лишь сигнал о необходимости восстановления и пересмотра своих действий. Иногда нужно сбиться с пути, чтобы найти новый, более верный.
В каждом кризисе скрыт потенциал для роста. Как река, встречая препятствие, либо находит новое русло, либо углубляет существующее, так и мы в моменты кризиса имеем возможность выйти за рамки привычных шаблонов и увидеть новые возможности. Часто именно в самые темные моменты мы обнаруживаем в себе силы, о которых даже не подозревали.
В такие периоды происходит естественное обновление жизненных ориентиров. То, что раньше казалось важным, может потерять свою значимость. И наоборот, простые вещи, которым мы не придавали значения, вдруг выходят на первый план. Это естественный процесс роста и углубления понимания жизни.
Мы не просто переживаем сложный период, но и осмысливаем его, пытаемся понять, как этот опыт может обогатить нашу жизнь. Какие качества в нас укрепились? Чему мы научились? Что мы поняли о себе и жизни? Этот процесс осмысления превращает пережитые трудности в источник мудрости и силы.
Дайте себе время на этот процесс возвращения и интеграции. Не торопите себя, не пытайтесь сразу вернуться к прежнему образу жизни. Как после болезни нужен период восстановления, так и после эмоционального или духовного кризиса нужно время, чтобы вернуться к полноценной жизни.
Я выбираю видеть в кризисах возможность глубже понять себя. Я учусь интегрировать сложный опыт, превращая его в источник силы и мудрости. Я создаю свою жизнь заново, опираясь на пережитое и открываясь новому.


Простая практика для кризиса

Возьмите тетрадь и устройтесь поудобнее там, где вас никто не побеспокоит. Выделите себе хотя бы полчаса спокойного времени. Для начала просто опишите свой опыт, как будто рассказываете историю о вас как герое, со стороны. Что произошло? С каким вызовом герой столкнулся? Как это пережил? Какие решения предпринял и какие результаты были? Что чувствовал? Какой вызов стоит перед ним сейчас? Пишите свободно, не оценивая и не редактируя текст.
Теперь посмотрите на эту историю, как если бы это был рассказ о дорогом вам человеке. Что вы видите? Какие качества проявились в этом опыте? Возможно, вы обнаружите стойкость там, где думали, что была слабость. Или мудрость там, где казалось, что есть только растерянность. Подумайте о том, что помогло бы герою пережить сложный период. Это могут быть люди, практики, места или даже любимые книги и музыка. Это ресурсы, опоры, которые можно перенести в жизнь.
А теперь — напишите письмо этому герою. Что бы вы посоветовали извлечь из этого опыта? Чему научиться? Какие выводы сделать о себе и жизни, чтобы дальше стало легче? Что видно со стороны, чего не видно изнутри? От чего лучше отказаться? К чему двигаться?
Сохраните это письмо. Оно станет для вас картой, когда вам снова покажется, что вы сбились с пути. Оно будет напоминать о вашей силе и мудрости, о том, что вы способны стать себе поддержкой и опорой, пройти через трудные времена и выйти из них обновленным. Завершите практику чем-то приятным для себя — прогулкой, чашкой любимого чая, теплой ванной. Это символический жест принятия и заботы о себе, признание важности пройденного пути.
К этой практике можно возвращаться регулярно, особенно когда вы чувствуете, что заканчивается определенный жизненный этап. Это поможет вам лучше понимать свои циклы, видеть закономерности, замечать, как опыт выстраивается в единую историю вашего роста и развития.

В завершение главы

Возвращаясь к метафоре моря и штормов, я думаю о том, как меняется восприятие опытного моряка. Для новичка каждый шторм — это угроза, испытание, которое хочется просто пережить. Со временем понимаешь, что каждый вызов делает нас более искусными мореплавателями. Он учит лучше чувствовать море, точнее определять погоду, увереннее управлять кораблем.
Кризисы перестают быть просто периодами выживания, когда мы учимся видеть в них потенциал для роста. Каждый пережитый шторм делает нас сильнее, мудрее, глубже. Мы начинаем замечать первые признаки приближающейся непогоды, лучше понимаем, как подготовиться, знаем свои надежные гавани.
Более того, часто именно после самых сильных штормов мы оказываемся в новых местах, куда никогда бы не попали, если бы шли по спокойному, предсказуемому маршруту. Кризис может вытолкнуть нас из зоны комфорта, заставить пересмотреть привычный образ жизни и открыть в себе новые возможности.
Жизнь становится более насыщенной и подлинной, когда мы перестаем сопротивляться ее естественным циклам. Когда мы понимаем, что периоды роста и спада, времена радости и скорби — всё это части единого целого. Как море не может быть всегда спокойным, так и наша жизнь не может быть постоянно безоблачной.
Устойчивость рождается не из попыток избежать бурь, а из глубокого принятия их неизбежности и понимания их роли в нашей жизни. Мудрое принятие реальности позволяет нам действовать более эффективно, сохраняя внутренний стержень даже в самые трудные времена. Как моряк знает, что после шторма небо становится особенно чистым, а звезды наиболее яркими, так и мы можем научиться видеть, как кризисы очищают нашу жизнь от всего лишнего, помогают яснее различать то, что действительно имеет вес.
Я выбираю видеть в кризисах не только испытания, но и возможности для роста. Я учусь проходить через сложные периоды с достоинством и мудростью. Я создаю свою жизнь, зная, что каждый шторм делает меня сильнее и приближает к более глубокому пониманию себя и мира.
Я знаю, что никакой шторм не длится вечно. За каждой бурей следует штиль, за каждой зимой приходит весна. В этом вечном движении жизни и заключается ее удивительная красота.


Неваляшка: я себе доверяю


Вернемся к самому началу. Наверное, у каждого из нас в детстве была игрушка-неваляшка. У меня жила большая красная кукла в белом платочке и с широко распахнутыми глазами. Помню, как завороженно наблюдала за ней. Что с ней ни делай — толкай, клади, крути — она всегда возвращается в вертикальное положение. Значительно позже я узнала секрет этой притягательной устойчивости: внутри игрушки, в самом ее основании, находится груз, который всегда стремится занять самое низкое положение, возвращая неваляшку в равновесие.
Эта простая игрушка стала для меня символом внутренней устойчивости, к которой мы все стремимся. Ведь часто мы ищем опору во внешнем мире — в чужих советах, в общественном одобрении, в материальных достижениях. Но эти опоры ненадежны: мнения меняются, обстоятельства трансформируются, достижения могут обесцениться в один миг.
Настоящая устойчивость приходит только тогда, когда наш центр тяжести находится внутри. Когда мы учимся доверять себе больше, чем чужому мнению. Когда опираемся на свои ценности и глубинное понимание, а не на внешние ориентиры. Когда знаем, что какие бы бури ни бушевали вокруг, внутри нас есть точка опоры, к которой мы всегда можем вернуться.
Успешные и гармоничные люди — те, кто научился быстро восстанавливаться после любых потрясений. Как неваляшка, они могут наклониться, но не падают. Могут пошатнуться, но не теряют себя.
В последней главе мы поговорим о том, как найти и укрепить свой внутренний стержень. Как научиться доверять своей мудрости, даже когда все вокруг советуют обратное. Как оставаться собой в мире, который постоянно пытается сделать из нас кого-то другого.
Потому что в конечном счете все практики, все инструменты и знания, которыми я делилась в этой книге, ведут к одной цели — помочь вам обрести эту внутреннюю устойчивость. Найти свой центр тяжести, свою точку опоры. И что бы ни происходило в жизни, вы всегда могли бы вернуться к себе и найти силы для нового движения вперед.

Механика внутренней устойчивости

Если разобрать неваляшку, мы увидим простой механизм. Полый корпус и тяжелый груз внизу — вот и весь секрет ее устойчивости. Чем сильнее ее толкаешь, тем активнее груз стремится вернуть игрушку в равновесие. Этот простой физический принцип может многому нас научить в вопросах внутренней устойчивости.
В жизни роль этого внутреннего груза выполняют наши глубинные ценности, накопленный опыт и глубокое самопонимание. Чем яснее мы осознаем свои истинные приоритеты, чем лучше понимаем себя, и тем проще нам восстанавливаться после любых потрясений.
Неваляшка может наклоняться в разные стороны, поддаваться внешним воздействиям, но при этом всегда возвращается в центр. Так и мы можем быть гибкими, открытыми новому опыту, но тем не менее сохранять верность своей сути.
Внешние опоры — общественное мнение, статус, материальные достижения — похожи на подпорки. Какое-то время они могут создавать иллюзию устойчивости, но достаточно сильного ветра — и вся конструкция рушится. Мы видим это постоянно: человек теряет работу, и поэтому падает его самооценка. Или отношения заканчиваются, и кажется, что жизнь потеряла смысл. Это происходит именно потому, что центр тяжести был вынесен наружу.
Построение внутренней опоры — процесс самопознания и принятия себя. Формирование того самого груза внутри неваляшки. Каждый опыт, каждое преодоленное препятствие, каждое принятое решение добавляют веса нашему внутреннему якорю. Мы учимся доверять своему опыту, своей интуиции, своим ценностям больше, чем внешним советам и ожиданиям.
Когда мы обретаем эту внутреннюю устойчивость, внешние достижения приходят словно сами собой. Потому что мы начинаем действовать из состояния внутренней силы и ясности, а не из страха или желания что-то доказать миру. И даже когда случаются неудачи, они больше не воспринимаются как катастрофы. Как неваляшка, мы можем покачнуться, но знаем, что всегда вернемся в равновесие. Потому что наша ценность не в том, что мы делаем или имеем, а в том, кто мы есть.
Я выбираю строить свою устойчивость на фундаменте внутренних ценностей и самопонимания. Я учусь доверять своему внутреннему компасу больше, чем внешним ориентирам. Я создаю свою жизнь, опираясь на собственную силу, а не реагируя на внешние обстоятельства.


Путь к себе

В детстве мы знаем, что нам нравится, а что нет. Мы четко чувствуем, с кем хотим дружить, а с кем не очень. Какую еду мы любим, а какую терпеть не можем. Что нам интересно, а что вызывает скуку. С возрастом этот чистый голос интуиции заглушается хором чужих мнений, советов, ожиданий. Мы учимся не доверять себе, а соответствовать внешним стандартам.
Путь к себе — путь возвращения к этой внутренней ясности. Только теперь она обогащена опытом, знаниями, пониманием. Постепенно мы учимся различать свой подлинный голос среди шума чужих мнений. Доверие к себе формируется через маленькие победы. Каждый раз, когда мы прислушиваемся к своему внутреннему голосу и это приводит к верному решению, мы укрепляем эту связь. Каждый раз, когда мы игнорируем внутреннее «нет» и это приводит к неприятностям, мы получаем важный урок.
Интересно наблюдать, как меняется отношение к чужим советам по мере укрепления внутренней опоры. Мы не перестаем слушать других — наоборот, становимся способны воспринимать разные точки зрения более открыто. Потому что теперь это не директивы к исполнению, а просто информация, которую мы можем пропустить через фильтр собственного понимания.
Внутренняя мудрость — это интеграция знаний и опыта на глубинном уровне. Как повар, который сначала учится точно следовать рецептам, а потом начинает готовить по наитию, но используя все полученные знания. Или как музыкант, который сначала осваивает технику игры, а потом создает свои импровизации.
Интеграция опыта происходит через осмысление. Недостаточно просто накапливать знания или получать опыт, весомее находить время для их осознания, переваривания. Что из пережитого резонирует с моей природой? Какие знания помогают мне лучше понять себя и мир? Что я могу включить в свою картину мира, а что оставить как интересную, но чужую точку зрения?
Постепенно формируется внутренний компас, способность быстро и точно определять, что для нас верно, а что нет. Решения по-прежнему могут быть неидеальными, но мы начинаем быстрее замечать, когда сбиваемся с курса, и корректировать направление.
Я выбираю прислушиваться к своей внутренней мудрости, доверяя ей не меньше, чем внешним авторитетам. Я учусь осмыслять новый опыт и знания, оставаясь верным своей природе. Я создаю свой путь, опираясь на глубокое понимание себя и жизни.


Практика устойчивости

В центре бури всегда есть островок покоя и тишины. Самые верные решения часто приходят не в результате лихорадочных попыток что-то придумать, а благодаря способности найти внутри такой «глаз бури».
Настроиться на себя можно, почувствовав паузу между событием и реакцией. Когда происходит что-то сложное, наш разум сразу же начинает генерировать варианты решений и реакций, часто из-за страха или привычных шаблонов. Но если мы сможем остановиться, сделать глубокий выдох и посмотреть за пределы эмоций, решение часто приходит само, причем более мудрое, чем мы могли бы придумать.
В сложных ситуациях работают простые способы вернуться к своему центру. Это может быть дыхание, определенное движение, фраза или образ — что-то, что работает как якорь, возвращающий нас к себе.
Практика устойчивости — во многом практика доверия к жизни. Доверия к тому, что ответы придут в свое время, что решения появятся, когда мы будем готовы их увидеть. Это способность оставаться в неизвестности, не впадая в панику и не хватаясь за первое попавшееся решение.
Сложно, но жизненно необходимо вспоминать об этом в моменты кризиса. Когда кажется, что земля уходит из-под ног, наш первый импульс — ухватиться за что-то внешнее. Но настоящая устойчивость приходит через возвращение к себе, к своему центру. Как у неваляшки: чем сильнее толчок, тем активнее работает механизм возвращения к равновесию.
Я выбираю находить решения в состоянии внутренней тишины, а не реактивной суеты. Я учусь сохранять гибкость, оставаясь верной своим ценностям. Я создаю практики, которые помогают мне возвращаться к своему центру в любых обстоятельствах.


Сила быть собой

В природе не существует двух абсолютно одинаковых листьев на дереве, двух повторяющихся снежинок, двух идентичных закатов. Каждое проявление уникально, и именно в этой уникальности — его сила и красота.
Мы пытаемся быть «как все» или, наоборот, изо всех сил стараемся выделиться и доказать свою особенность. Но уникальность не требует ни подтверждения, ни демонстрации. Она просто есть, как есть отпечатки наших пальцев или рисунок радужной оболочки глаз.
Принятие своей природы — это глубокое понимание того, что наши особенности не ошибки, которые нужно исправить, а дары, которые нужно раскрыть. Наша чувствительность, темп, образ мышления, особенности и таланты, естественные склонности — всё это части уникального узора личности.
Подлинность становится источником силы именно потому, что она не требует усилий. Когда мы действуем, исходя из своей истинной сущности, то не тратим энергию на поддержание какого-то образа или соответствие чужим ожиданиям. Вся наша энергия идет на созидание и развитие. Кактус прекрасно живет в пустыне, а папоротник — в тени влажного леса. Нет смысла заставлять кактус расти во влажной среде или убеждать папоротник полюбить палящее солнце. Каждый силен в своей природной среде, в своем естественном способе существования.
Парадоксально, но чем больше мы принимаем свою уникальность, тем легче нам находить общий язык с другими людьми. Потому что искренность вызывает доверие. Когда мы не пытаемся казаться кем-то другим, люди чувствуют это и отвечают тем же.
Путь к себе — скорее спираль, где мы постоянно возвращаемся к одним и тем же вопросам, но каждый раз на новом уровне понимания. И каждый виток этой спирали приближает нас к более полному и глубокому проявлению нашей истинной природы.
Я выбираю быть верной своей природе, даже если это означает идти непривычным путем. Я учусь видеть силу в своих особенностях, а не пытаться их исправить. Я создаю свою жизнь как уникальное выражение того, кто я есть на самом деле.


В завершение книги

И вот мы подходим к концу путешествия. Мы начали с поиска внешних опор, а пришли к пониманию, что настоящая устойчивость возможна только тогда, когда центр тяжести находится внутри нас, как у неваляшки.
Мы говорили о разных аспектах жизни — о здоровье и отношениях, о деньгах и творчестве, о кризисах и восстановлении. Но за всем этим разнообразием стояла одна мысль: когда мы находим опору в себе, внешние обстоятельства перестают иметь над нами абсолютную власть.
Каждая глава этой книги — это одновременно теория, практика и приглашение исследовать себя, найти свой уникальный путь к равновесию и гармонии. Потому что универсальных рецептов счастья не существует, есть только честный путь к себе.
Теперь мяч на вашей стороне. Можно просто знать, а можно начать применять. Выберите одну практику, которая вам особенно нравится, и начните с нее. Дайте себе время на освоение, на ошибки, на поиск своего способа работы с ней. Пусть это станет вашей точкой входа в более радостную, сбалансированную жизнь.
Как я многократно писала, баланс — это постоянный процесс. Как неваляшка всегда находится в легком движении, так и мы постоянно балансируем между разными аспектами жизни, между действием и покоем, между внешним и внутренним.
Я выбираю доверять своей внутренней мудрости, зная, что она никогда меня не подведет. Я учусь быть опорой для себя, принимая все грани своей личности. Я создаю свою жизнь как уникальное выражение той силы и красоты, которые есть во мне.
И я желаю вам того же. Пусть этот путь к себе будет наполнен открытиями и радостью. Пусть каждое препятствие станет ступенькой к большему пониманию себя. Пусть внутренний компас ведет вас к той жизни, которая будет истинным отражением вашей сути.
Вы уже обладаете всем необходимым для счастливой и гармоничной жизни. Как в неваляшке уже заложен механизм возвращения в равновесие, так и в вас есть все необходимое для создания той жизни, о которой вы мечтаете. Нужно только довериться этой внутренней мудрости и позволить ей вести вас.
Просто продолжайте. Продолжайте двигаться каждый день. С любовью и верой в вас, Алёна Волкова.

Чтобы идеи книги остались с вами не только на страницах, заберите Карту устойчивости в виде памятки. Ее удобно держать под рукой и возвращаться к ней в кризисные моменты. Скачивайте по QR-коду.
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Приложение
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Примечания

1 «Принцип Питера» — положение, выдвинутое и обоснованное в одноименной книге канадским педагогом Лоуренсом Питером.
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