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Ця книга – культовий бестселер – зухвала й неймовірно щира, вона змушує прокинутися, засунути свої страхи куди подалі й почати діяти. Джен Сінсеро випробувала на собі всі відомі методики особистої трансформації, вибрала 25 підходів, які дали результат, і перетворила їх у систему повного перетворення життя.

Якщо щось і може змусити вас по максимуму реалізувати свій потенціал, це вона – неймовірна, яскрава, проривна книга від знаменитого тренера з мотивації й успіху.

Із цієї книги ви довідаєтеся:

- як не звертати уваги на его й жити собі на втіху;

- як почати любити себе й усе, що робиш;

- як змінити свої переконання, щоб змінити реальність;

- чому надія на краще притягує удачу;

- чому потрібно піклуватися про себе більше, чим про інших.
Також виходить під назвами "Убити Великого Соню. Як змусити замовчати свою "внутрішню сволоту" і направити життя по кращому зі сценаріїв" і "Будь зухвалим! Як перестати сумніватися у власній величі й зробити життя грандіозним".
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Моїм незмінно вірним «уболівальникам» – 
                                                                     татові й братові Стівену

                                                                                 І все-таки за весь цей час

                                                          Сонце жодного разу не сказало Землі:

                                                                                       «Ти мені заборгувала».

                                                                       Дивися, що робить така любов.

                                                                                       Вона висвітлює небо.

                                                                                                             Румі
                                      З цієї книги ти довідаєшся :
• Як наступити на горло помилковим переконанням і не дозволити їм обмежувати життя – глава 1.

• Чому надія на краще допомагає притягувати удачу – глава 2.

• Як не звертати увагу на его й жити собі на втіху – глава 4.

• Як почати любити себе й усе, що робиш – глава 6.

• Що буде, якщо перестати слухати інших і почати слухати себе – глава 7.

• Як медитувати, щоб стати ще кращим, чим є – глава 10.

• Як змінити свої переконання, щоб змінити реальність – глава 11.

• Чому енергія подяки краща енергії гніву – глава 14.
• Як вибачати сволот, щоб з легкістю йти далі – глава 15.

• Чому потрібно піклуватися про себе більше, чим про інших – глава 21.

                                        Від видавця

        Ми просто закохалися в цю книгу. У її іскрометну мову, у солоний гумор, у щирість авторського тону, у продуману структуру й по-справжньому ділові рекомендації. Немає нічого дивного, що на amazon.com вона зібрала більш 3000 позитивних відгуків, була перекладена на 28 мов і опублікована загальним тиражем 1 000 000 екземплярів. Її вдалий вихід на російський ринок став для нас принциповим завданням.

        Готуючи книгу до публікації, ми зіштовхнулися з однієї проблемою. Оригінальна назва «You are badass» [1]

не мала настільки ж ефектного перекладу на російську мову. Ну не назвеш же її банальним «Ти крутий!» або грубим «Ти засранець!» Варіанти начебто «Іди й роби» або «Візьми себе в руки» також не вселяли оптимізму. Мабуть, ближче всього до англомовного «You are badass» виявилося наше рідне «Ось так, сучий сину!», яке крім усіх інших недоліків викликало стійкі літературні асоціації.

         Перебравши кілька дюжин назв і опитавши не менш трьохсот користувачів соцмереж, ми зважилися на несподіване – випустити книгу відразу під трьома назвами:

«Будь зухвалим!», «Убити Великого Соню», «НІ СИ» (останнє відсилало до відомого мема про китайську мудрість і умовно перекладалося як « Будь впевнений у своїх силах і не дозволяй сумнівам заважати тобі рухатися вперед»).

       Іншими словами, книга Джен Сінсеро вийшла з трьома різними назвами й трьома зовсім не подібними одна на одну обкладинками. Випадок для видавничої справи унікальний. По суті, справжній експеримент, у якому зможе взяти участь будь-який читач. Ми будемо вдячні, якщо, купивши книгу, ви зайдете на її інтернет-сторінку за адресою eksmo.ru/youarebadass/ і напишите, яка з обкладинок вам виявилася ближчою, і чому.

        Між іншим, у якому б оформленні ця книга не була вами куплена, ви в кожному разі виграєте. Адже здобуток Джен Сінсеро – це сьогодення пригода. Захоплююча подорож з точки «так собі» у точку «you are badass». Повірте, цей шлях варто пройти.

                                          Вступ

                                  Можна почати з нічого й з нізвідки, трапиться шлях.

                                                     Преподобний Майкл Бернард Беквіт   

                                               колишній наркоман-ентузіаст, який став                      

                                     духовним ентузіастом і героєм-натхненником
       Колись мені здавалося, що подібні висловлення – повна хрінь. Про що теліпають усі ці люди? Мені не було до цього ніякої справи – я відчувала себе занадто крутою!

       Те деяке, що мені було відомо про світ самодопомоги й духовності, я знаходила непробачно сентиментальним. Від нього за версту несло розпачем, захопленою церковністю й нав'язливими обіймами непривабливих незнайомців. Усе це нітрохи не змушувало мене задуматися про те, якою незадоволеною буркотухою я була.

        У той же час у моєму житті вистачало речей, які до жаху хотілося змінити. Якби не залізобетонне лицемірство, я б, мабуть, погодилася: деяка допомога мені б не зашкодила.

         У цілому, треба сказати, справи йшли зовсім не погано. Я опублікувала кілька книжок, обзавелася безліччю відмінних друзів, гарною родиною, квартирою, машиною. У мене була їжа, одяг і чиста питна вода. У порівнянні з умовами, у яких живе більшість мешканців нашої планети, моє тодішнє життя було, ну, чисті збиті вершки. Але якщо порівнювати з тим, на що я була здатна (і знала це!), усі мої досягнення виглядали… скажімо так, досить бляклими.

        Мене постійно переслідували міркування: 
         «Так добре, невже це краще, на що я здатна? Правда? Я зароблю рівно стільки, щоб у цьому місяці оплатити квартиру? Знову? І витрачу ще рік життя на низку недоумків, аби тільки значитися в отаких без-зобов'язань- відносинах? Серйозно? Я збираюся й далі задаватися питанням: «У чому моє дійсне призначення?» І в мільйонний раз впиватися безнадійністю   цієї трясовини?

         Боже! Яка! Нудьга!

         У мене було відчуття, що я механічно виконую рутинні вправи – ледве душа в тілі – з рідкісними яскравими проблисками. І найобразливіше: у глибині душі я ЗНАЛА, що абсолютна рок-зірка, що в мене є здатність брати, давати й любити. Я могла б злітати на висотні будинки одним стрибком і створити все, до чого прикладу мізки, і…

          Що таке? Штраф за неправильне паркування? Та ви жартуєте, не інакше! Дайте-но я гляну… Я не можу собі дозволити оплатити його, адже це вже третій раз за місяць! Я зараз же піду й скажу їм…

       І ось тобі, я знову падала, грузнучи в дріб'язках! Знову не могла зрозуміти, куди витікає мій час і як так виходить, що я продовжую жити в цій тричі довбаній жалюгідній квартирці, щодня харчуючись копійчаним фастфудом?

        Як тільки ти, мій читачу, взяв у руки цю книгу, вважаю, що й у твоєму житті є області, які виглядають… еее… не блискуче. Можливо, тобі повезло знайти рідну душу, але в кишені настільки порожньо, що твій пес змушений самостійно здобувати собі їжу. Або, припустимо, твої фінансові справи в повному порядку, ти знайшов призначення, але не можеш пригадати, коли востаннє реготав до упаду. А може бути, ти повний лузер з усіх перерахованих позицій і у вільний час тільки й робиш, що ридаєш. Або п'єш запоєм. Або собачишся з паркувальними контролерками, злишся на їхнє надприродне почуття часу й тупе почуття гумору. Немов кожна з них несе особисту відповідальність за твій похмурий погляд і фінансову кризу. Або, можливо, у тебе є все, чого тільки можна побажати, але з якоїсь причини ти відчуваєш незадоволеність.

         Справа не в тому, щоб заробляти мільйони доларів або вирішувати світові проблеми. Твоє покликання може полягати в турботі про родину або у виведенні чудового сорту тюльпанів. Головне – добитися повної ясності в питанні «Що робить мене щасливим і дає відчуття повноцінного життя? Важливо визначити це й відразу почати рухатися в напрямку бажаного образу, а не робити вигляд, що не заслуговуєш його перетворення в реальність. Або покірно сидіти на попі, прислухаючись до думки батечка й тіточки Мері щодо того, чим тобі

варто було б

займатися.

         Твоє завдання – знайти в собі сміливість створити найбільш яскраву, щасливу й найкрутішу версію самого себе.

         Гарна новина: це можливо. Головне – перейти від

бажання

змінити своє життя до

рішення
його змінити.

        Бажати – означає сидіти на дивані з чарочкою чаю в руці й туристичним журналом на колінах.

        Вирішити – оззначає стрибнути в невідоме ломиголов. І кинутися за своєю мрією з усім запалом капитанші команди болільниць, що залишилася без партнера за тиждень до випускного балу.

        Імовірно, прийдеться робити те, чого ти й уявити не міг. Якщо за подібним заняттям застануть друзі, не відмитися все життя, що залишилося. А може, вони почнуть за тебе тривожитися? Або перестануть з тобою спілкуватися, тому що тепер ти такий дивний і не подібний на них? Прийдеться повірити в те, чого не можна побачити, але ти точно знаєш, що воно існує. Відмовитися від колишніх обмежуючих переконань і просто-таки вчепитися в рішення створити життя своєї мрії.

        Яким би важким це не здавалося, куди гірше просипатися серед ночі з усвідомленням, що роки стрімко проносяться мимо, а ти нічого доладно не добився.

         Можливо, ти чув історії про людей, у яких траплявся масштабний провал, що доводив їх до крайності. Або людей, що виявили в себе ракову пухлину. Або тих, хто виявлявся в одному кроці від сексу з незнайомцем, щоб заробити на дозу. Після цього вони різко брали себе в руки й перетворювалися. Але давайте зрозуміємо: щоб почати вицарапавутися, необов'язково чекати, доки виявишся на самому дні.

         Усе, що потрібно, – це прийняти рішення.
         Прямо зараз!

         В американської письменниці Анаіс Нін є чудовий рядок: «І прийшов день, коли ризик залишитися бутоном став страшнішим, чим ризик розцвісти». Так було зі мною. Так, вважаю, відбувається з більшістю людей.
         Мій шлях був процесом (і залишається ним), який почався з рішення все змінити. Ніщо з того, що я встигнула перепробувати колись, не допомогло. Ні багаторазове пережовування проблем з моїми (настільки ж безнадійними) подругами й психотерапевтом. Ні робота до знемоги. Ні «виходи у світ» на кухоль пива в надії, що все як-небудь зробиться. Я дійшла до точки: «Готова пробувати все, аби тільки взяти себе в руки».

        Я ходила на мотиваційні семінари, де учасників змушували чіпляти на груди бейджик з іменем і «давати п'ять» сусідові з вигуком: «Ти класний, і я також класна!»

        Я била подушку бейсбольною биткою й волала як різана.

        Я зміцнювала узи зі своїм духом-наставником.

        Я брала участь у дурній церемонії, у ході якої одружувалася з самою собою.

        Я писала любовний лист своїй матці.

        Я читала всі книжки по самодопомозі, скільки їх є на світі, і витрачала більше, чим заробляла, наймаючи приватних психологів і психотерапевтів.

         По суті, я викликала вогонь на себе.

        Якщо ти новачок у світі самодопомоги, ця книга відкриє тобі основні концепції, які повністю змінили моє життя. При чому зробить це так, щоб у тебе не виникло бажання втекти посередині процесу. Якщо ж ти вже плескався в океані самодопомоги, ця книга, сподіваюся, приведе до вирішального осяяння й допоможе здійснити ключові зміни у твоєму житті. Одного разу ти прокинешся, заливаючись щасливими сльозами, – не в силах повірити в запаморочливу реальність того, що вдалося стати собою!

         Головною метою на початку роботи над собою було питання: « Як заробити грошей?» Якщо чесно, у мене не було й натяку на відповідь. Крім того, мене виморожувала сама необхідність зізнатися в тому, що я цього прагну. Я була письменником і музикантом. Мені здавалося, що потрібно зосередитися на мистецтві, а гроші нехай самі про себе подбають. Я побачила чимало людей, що займалися заради заробітку сумнівними речами, не говорячи вже про скучнійшу на світі роботу – мені такі способи були поперек горла. Додамо сюди купу інших вивернутих навиворіт уявлень про нечестивий долар, і залишається тільки дивуватися, як взагалі я не дійшла до пошуків їжі в сміттєвих ящиках.

        Я, нарешті, зрозуміла, що якщо я прагну гребти гроші лопатою, то повинна не просто сфокусуватися на їхньому зароблянні, але подолати страх і ненависть до них. Отоді-то книги по самодопомозі й почали стікатися струмочком у мій будинок, а бейджики з моїм іменем – заступати на обов'язковий (і принизливий) пост над моїми лівими грудьми. Зрештою, я довела свій борг по кредитці до немислимих розмірів, витративши куди більшу суму, чим заплатила б за всі жадані машини, разом узяті, і найняла першого в житті коуча.

        За шість місяців я потроїла свої доходи. І всі завдяки онлайн-бізнесу, який створила, навчаючи людей письменницького ремесла. Тепер воно розвинулося до рівня, який забезпечує можливість вільно подорожувати по світові, займаючись письменством, публічними виступами й музикою.

        Я мрію допомогти тобі добратися туди, куди ти прагнеш. Але прошу: вияви гнучкість і прийми деякі досить ексцентричні ідеї. Прошу мислити вільно. Прагну крикнути тобі в обличчя: ЗАЛИШАЙСЯ ВІДКРИТИМ – АБО ТОБІ КІНЕЦЬ! Я не жартую. Це дійсно важливо. І якщо тебе не задовільняє сьогоднішній стан речей, виходить,  настав час змінитися.

         Якщо прагнеш роздобути життя, яким ніколи не жив, прийдеться робити те, чого ніколи не робив.

         Мені плювати на те, наскільки закінченим невдахою ти себе вважаєш у цей момент. Той факт, що ти розумієш грамоту, маєш у своєму розпорядженні таку розкіш, як час на прочитання цієї книги й гроші на її покупку, дає величезну фору в грі. І це треба цінувати. І знати: ти можеш показати клас і поділитися з світом своєю пишнотою. Зміст – у цьому.              

        Нам потрібно, щоб розумні люди з великою душею й не розтраченим творчим потенціалом використовували всі засоби, ресурси й підтримку, щоб творити добрі справи.

        Нам потрібно, щоб люди почували себе щасливими й улюбленими настільки, щоб не зривали злість на самих собі, на своїх близьких, на братах менших і на планеті в цілому.

        Потрібно, щоб нас оточували люди, які випромінюють любов до себе. І ми б перестали програмувати розум майбутніх поколінь перекрученими уявленнями типу «гроші – це погано», «я недостатньо гарний» і «я не можу жити так, як прагну».

       Нам потрібно, щоб класні люди перестали б існувати, тільки-но зводячи кінці з кінцями, а почали, нарешті, дихати « повними грудьми» і повноцінно жити. Жити й надихати своїм прикладом інших.

        Перше, про що я прагну тебе попросити: повір, що нас оточує світ нескінченних можливостей. Мені плювати на твоїх тарганів начебто «Я не здатний перестати обжиратися», або «Люди від природи злі», або «Я не можу утримати чоловіка, навіть буваючи прикута до нього наручником». Просто повір: усе можливо!

         Властиво, а що тобі втрачати? Якщо пролистаєш цю книгу й вирішеш, що написане в ній нісенітниця собача, можеш спокійно повернутися до свого відстійного життя. Але якщо відставиш упередженість, засукаєш рукави й рішуче візьмешся за діло, то одного разу виявиш, що живеш тим самим життям, яке колись викликало лише почуття пекучої заздрості.

                                           Частина I

                          Як ти дійшов до такого життя

                                              Глава 1

                         Це не я, ця моя підсвідомість!

                                                             Ти – жертва правил, за якими живеш.

                                                                     Дженні Хольцер, художник, 
                                                                 мислитель, джерело талантів

       Багато років тому зі мною стався моторошний випадок у боулінгу. Ми з друзями закінчували напружену партію. Я так намагалася влаштувати чудове шоу з свого останнього кидка – голосно повідомляла про свою неминучу перемогу, пританцьовувала, кружлялася на підході, – що навіть не зрозуміла, де виявилися мої ступні, коли я відпустила кулю.

        У той момент мені призначено було довідатися, наскільки серйозно боулінг-співтовариство карає тих, хто хоча б одним пальцем заступить за лінію. Вони змазують маслом, воском або ще якоюсь слизькою субстанцією всю доріжку. Варто гравцеві випадково перетнути границю в спробі зробити ідеальний кидок з підкруткою, як ноги нещасного вилітають уперед, а задниця плюхається на поверхню, на якій навіть кинута зверху куля для боулінгу не в силах залишити ні єдиної тріщинки.

        Через кілька тижнів я валялася на ліжку з хлопцем, ім'я якого довідалася менше хвилини назад, і пояснила йому, що після того нещасного випадку прокидаюся посередині ночі від болісного болю в стопі. За словами мого лікаря, це відбувалося через защемлення спинного нерва. Тепер, щоб спокійно спати ночами, мені потрібний новий, більш твердий матрац.

         – А в мене також стопи болять, коли я сплю! – відгукнувся він. Потім піднявся з наміром «дати п'ять».

         Я не стала йому відповідати. І не тільки тому, що без захоплення відношуся до всіх цих «дай п'ять». Просто він мене бісив! Пошуки підходящого матраца й так видалися заняттям украй дивним, що й бентежать. Ти лягаєш боком з подушкою між ніг, провокуючи витріщатися на себе всіх присутніх. Але те, що мені доводилося робити це разом з продавцем, що лежав поряд зі мною й напрошувався на «дай п'ять», не лізло ні в які ворота!

        Я не могла не помітити, що інші продавці просто ставали біля ліжка, обраного покупцем, засипаючи його інформацією про матраци, доки їхні клієнти приймали різні пози. Цей же влігся на спину поруч зі мною. Схрестив на груди руки й прийнявся віщати, уп'явшись у стелю. Начебто ми з ним перебували на відпочинку в літньому таборі! Так, він був досить милий і неймовірно багато знав про пружини, латекс і поліуретан з ефектом пам'яті… Але, чорт мене бий, я ніяк не зважувалася повернутися на бік з побоювання, що він прилаштується до мене ззаду!
        Може бути, я виявила зайву дружелюбність? Може, не належало запитувати, з якого він міста? Може, він подумав, що я мала на увазі щось інше, коли поплескала поруч з собою долонею, щоб перевірити на дотик верх чохла?

        Мені варто було б зажадати, щоб цей Боб з фрік-шоу забрався з чортового ліжка! Або знайти іншого помічника, замість того щоб потихеньку змитися й позбавити себе єдиної в той тиждень можливості зайнятися пошуками матраца. Але я не хотіла нікого бентежити.

                                         Я не хотіла бентежити його !

        Приблизно так у моїй родині було заведено поводитися в будь-якій дискомфортній взаємодії. Поряд з безвідмовним методом «біжи в протилежному напрямку» у набір інструментів для конфронтації також входили наступні: «завмри на місці», «заговори про погоду», «відключися» або «вибухни риданнями в той момент, коли тебе вже не можуть почути».

        У відсутності навичок поведінки в ситуації конфронтації немає нічого дивного. Особливо якщо врахувати той факт, що моя мати походить з роду так званої «білої кістки» – білих американців-протестантів англосаксонського походження. Її батьки трималися традиційної думки, що дітей повинне бути видно, але не чутно. Вони дивилися на демонстрацію будь-яких емоцій з тією ж переляканою зневагою, з якою в цьому  середовищі звичайно відносяться до дешевого віскі й освіти, отриманої не в Лізі Плюща.

         Так, моя мати якимсь дивом зуміла створити будинок, наповнений теплом, любов'ю й сміхом. При цьому мені потрібні були роки, щоб навчитися починати пропозицію фразою, від якої кров холоне в жилах: «Нам треба поговорити».

       Це я ось до чого: ти не винуватий, що такий… недороблений. Але ти будеш винуватий, якщо таким і

залишишся

         Коли ти з криком з'явився на цей світ, ти був грудочкою радості, не здатною робити нічого іншого, крім як перебувати в теперішньому моменті. Ти не мав поняття, що в тебе є тіло. Не говорячи вже про те, що його варто було б соромитися.

       Коли ти обводив світ поглядом, усе в ньому просто

було . 
Якщо якийсь предмет виявлявся поруч з твоїми губами, ти засовував його в рот. Якщо він був поруч з рукою, ти його хапав. Ти був просто людиною – людським

буттям .

        Досліджуючи й розширюючи свій світ, ти отримував від оточуючих людей повідомлення про те, як він улаштований. З того моменту, як у тобі прокинулася здатність до сприйняття, вони прийнялися напихати тебе уявленнями й переконаннями, запасу яких вистачило б на ціле життя. І багато хто з них не мали нічого загального з тим, хто ти є насправді. Або навіть просто з істиною. «Наш світ небезпечний», «ти занадто товста», «розмір має значення», «тут не повинно бути волосся», «вчитися в коледжі важливо», «музикант або художник – це не справжня професія» і т.д.

         Головним джерелом цих відомостей були, зрозуміло, твої батьки, яких підтримувало суспільство. У процесі виховання батьки щиро намагалися захищати тебе, наставляли на шлях дійсний і любили всім серцем. Заодно передаючи тобі переконання, які перейняли від своїх батьків, які те, у свою чергу, перейняли зі своєї родини – і т.д.

         При цьому багато з цих переконань не мали нічого загального з тим, ким насправді були

твої батьки . 
Або з тим, що насправді

 істинне.

        Я розумію, у моєму викладі це виглядає так, начебто всі ми божевільні. Але, якщо чесно, це так і є.

         Більшість людей живе в ілюзії, заснованій на чужих переконаннях.

           Доки не прокинуться. Що, як я сподіваюся, відбудеться й з тобою.

         Ось який механізм. У кожного з нас, людей, є свідомість і підсвідомість. Але більшість усвідомлює тільки свою свідомість, оскільки саме з її допомогою ми переробляємо вступаючу інформацію. У свідомості ми виносимо судження, мучимося нав'язливими думками, лаємо себе за безалаберність, вирішуємо раз і назавжди перестати їсти смажене, розуміємо, що 2 + 2 = 4, намагаємося пригадати, де, чорт візьми, ми залишили ключі від машини – і т.д.

        Наша свідомість подібна на невтомного трудягу. Воно безперестану перемикається з думки на думку, роблячи паузу, тільки коли ми спимо. Але варто нам відкрити очі, як усе починається по новому. Важливо розуміти, що свідомість повністю розбудовується тільки по досягненню пубертатного віку, коли закінчується формування лобової частки мозку.

       Підсвідомість же – не аналітична частина мозку, яка повністю розвинена вже в той момент, коли ми приходимо в цей світ. До неї має відношення все, що стосується почуттів, інстинктів і закочування пронизливих істерик посередині супермаркету. Крім того, підсвідомість – це сховище, у яке ми складаємо всю отримувану інформацію.

        Підсвідомість вірить усьому, оскільки в неї немає ніяких фільтрів. Вона не відає різниці між дійсним і неправильним. Якщо батьки говорять нам, що ніхто в нашій родині не вміє заробляти гроші, ми їм віримо. Якщо вони демонструють, що сімейне життя – це коли луплять один одного по морді, ми приймаємо пропоновану картину як належне. Ми адже віримо їм, коли вони втирають, що якийсь жирний чувак у червоній хламиді спуститься по коминковій трубі й принесе нам подарунки. Так чому б не вірити у всю іншу нісенітницю, яку вони нам згодовують?

         Підсвідомість подібна  до маленької дитини, яка ні в чому не розбирається й отримує більшу частину своїх знань, доки лобова частка мозку ще не сформована.Ми сприймаємо інформацію, передану за допомогою слів, посмішок, нахмурених чіл, важких подихів, піднятих брів, сліз, сміху та інше. Уся ця нефільтрована інформація відкладається в нашій податливій маленькій підсвідомості як «істина», інакше називана «переконаннями». Там вона й живе, не лякана й не аналізована, доки ми не виявляємося через десятиліття на кушетці в психотерапевта або на реєстрації в реабілітаційному центрі.

       Я гарантую, що щоразу, як ти в сльозах задаєшся запитанням: «У чому, блін, моя проблема?!», відповідь криється в якімсь убогому підсвідомому переконанні, що обмежує, й неправильному, яке ти тягаєш з собою, сам того не усвідомлюючи.

       Так що давай підіб'ємо підсумок, добре?

        1) Підсвідомість містить генеральний план нашого життя. Вона ставить своє шоу, опираючись на невідфільтровану інформацію, яку збирала увесь час, доки ми були дітьми.

        2) Ми, як правило, не усвідомлюємо ці підсвідомі переконання, що управляють нашим життям.

        3) Коли наш розум нарешті розбудовується й стає готовим до роботи, його однаково контролюють переконання, які ми носимо в підсвідомості.

         Наша свідомість думає, що воно все контролює, але це не так.

         Наша підсвідомість взагалі ні про що не думає, зате все контролює.

        Ось чому настільки багато бредуть, спотикаючись, по життю, роблячи все, що вважає потрібним їхня свідомість. При цьому вони не мають сил зрозуміти, яка ж загадкова епідерсія заважає їм створити те чудове життя, до якого вони прагнуть.

       Скажімо, наприклад, тебе виховував батько. Він не вилазив з фінансових труднощів, вічно копав у роздратуванні меблі, гарчав, що гроші не ростуть на деревах. Він не займався тобою, тому що його ніколи не було вдома під приводом необхідності заробляти на життя. Твоя підсвідомість приймала все це за чисту монету. Згодом воно розвинула, наприклад, такі переконання

         •  Гроші = труднощі.

         •  Гроші недоступні.

         •  Це гроші винуваті в тому, що батько мною не займався.

         •  Гроші – відстій, від них суцільні мучіння.

        А тепер ти став дорослим і на свідомому рівні найбільше на світі хотів би гребсти бабки лопатою. Але твоя підсвідомість випробовує глибоку недовіру до грошей. Вона змушує вважати їх недоступними й боятися, що, якщо ти будеш їх заробляти, тебе кине той, кого ти любиш. У цьому випадку ти будеш залишатися жебраком, незалежно від того, наскільки завзято намагаєшся заробити

на свідомому рівні . 
Або, заробивши велику суму, будеш спускати її на вітер, щоб уникнути перспективи виявитися кинутим.

        Ти можеш що завгодно говорити про свої бажання. Але якщо в тебе є суперечне їм підсвідоме переконання, вони навряд чи збудуться. Отут є два варіанти: 
        а) ти не дозволиш собі мати об'єкт бажання; 
        б) ти дозволиш собі мати його, але весь переведешся через це.
         А потім у тебе здадуть нерви, і ти однаково його втратиш.

      Ми не усвідомлюємо, поїдаючи четвертий за рахунком пончик або виходячи заміж за хлопця, який до жаху подібний на татуся-кобеля, що нами керує підсвідомість. І що, коли наші підсвідомі переконання йдуть врозріз з нашими свідомими бажаннями, це створює болісні конфлікти між тим, що ми

намагаємося

створити, і тим, що насправді створюємо. Ми немов тиснемо однієї ногою на газ, а іншою на гальмо. (Зрозуміла справа, у нас є й воістину прекрасні підсвідомі переконання, але мова зараз не про них.)

         Ось деякі інші сценарії, які можуть показатися знайомими:

         Свідомість:

        Я хочу знайти свою споріднену душу й одружитися на ній.

         Підсвідомість:

        Близькість веде до болю й страждань.

        Підмізинний палець:
        Без кільця.

        Свідомість:
        Я хочу скинути 12 кг.

        Підсвідомість:

        Люди небезпечні; я повинен створити щит, щоб захистити себе.

        Тіло:
        Фортеця з товщі жиру.

        Свідомість:

       Я приваблива, сексуальна й прагну трахкатися.

          Підсвідомість:

          Фізичні задоволення ганебні.

          Сексуальне життя:
          Скукотища.

          Свідомість:

         Я хочу подорожувати по світові.

          Підсвідомість:

         Задоволення = безвідповідальність = мене не будуть любити.

          Закордонний паспорт:

         Дівственно чистий.

        Це однаково що не мати можливості собі на втіху посидіти на веранді через запах тухлятини, що влаштувався там. Можна придумувати купу хитромудрих способів упоратися з цією проблемою: палити пахощі, установлювати вентилятори, вигулювати собаку. Але доки не усвідомлюєш, що хтось заповз під будинок і там здох, проблема нікуди не подіється. Вона буде, мля, отруювати смородом твоє життя!

         Перше, що необхідно для рятування від обмежуючих переконань, – усвідомити їх. Тому що, доки не усвідомлюєш, так і будеш фарбувати веранду й ставити у вазу квіти замість того, щоб працювати зі справжньою причиною проблеми, яка похована глибоко у твоїй підсвідомості – ексгумації здохлого скунса!

         Не пошкодуй часу, щоб глянути на не шпарко вражаючі області свого життя й подумати про переконання, які могли їх створити. Давай візьмемо для прикладу старе і улюблене усіма запитання – відсутність грошей. Ти заробляєш набагато менше грошей, чим, як ти вважаєш, здатний заробити? Ти досягнув певної межі доходу, вище якої не можеш піднятися? Тобі здається, що багатство – явище, на яке ти не здатний фізично? Якщо так, запиши перші п'ять асоціацій, що виникають, коли ти думаєш про гроші.
          Чим пахне твій список: відвагою й надією або страхом і ненавистю? 
          Що думають про гроші твої батьки? 
          Що думали про них інші люди у твоєму оточенні в дитинстві?
          На що були подібні їхні відносини з грішми? 

          Чи бачиш ти якийсь зв'язок між їхніми грошовими переконаннями й твоїми?

         У наступних главах цієї книги я збираюся вручити тобі інструменти для більш глибокого занурення в підсвідомі переконання. А поки просто потренуйся відступати на крок в сторону. Почни звертати увагу на те, що відбувається в невдалих областях твого життя, і зміцнювати м'яз всемогутнього усвідомлення. Зрозумій, які «легенди» тебе гальмують. Наприклад, «щоб заробляти, прийдеться займатися нелюбимою справою». Або «я потраплю в пастку, якщо вступлю в близькі відносини». Або «якщо я сяду на дієту, прийдеться забути про все смачненьке». Ну й, нарешті, «якщо я буду отримувати задоволення від сексу, горіти мені в пеклі з усіма іншими брудними гріховодниками».

         Зрозумівши, що насправді відбувається, ти зможеш почати витягати з шаф смердючі кістяки своїх обмежуючих переконань. Причому робити це з легкістю, на « раз-два-взяли». Таким чином, ти звільниш життєвий простір, у який можна буде запросити нові, свіжі, чудові переконання й переживання.

                                               Глава 2

                                   Слово на букву «Б»

                                               Якщо прагнеш довідатися таємниці всесвіту, 

                                               думай в термінах енергії, частоти й вібрації.

                                                                       Нікола Тесла, винахідник,           

                                                                                  фізик, просто геній

       Коли я жила в Альбукеркові, у штаті Нью-Мексіко, ми з друзями частенько зависали у вестерн-барі за назвою «Опівнічне Родео». Це було містечко з тих, де є пиво «Бад Лайт» по два бакси за банку й дубовий танцпол розміром з футбольне поле.

        Наша компанія була родом зі Східного узбережжя, і ми вважали себе занадто крутими для кантрі-музики. Тому спочатку просто по-снобському посміювалися над усіма цими сільськими розвагами.

       Кожний з нас страшно пишався, коли вдавалося першим засікти яку-небудь особливо гігантську пряжку на ремені або вуса, що змахують на велосипедне кермо. Але нашою улюбленою розвагою було спостереження за танцями в стилі кантрі. Ми заворожено стежили, як маса фанатів Гарту Брукса злагоджено притупувала під вигуки « вуу-хуу!», картинно засунувши великі пальці в передні кишені джинсів.

       По правді сказати, це було моторошно весело. Настільки, що ми й самі почали приєднуватися до танцюючих. При цьому умудрялися помахувати друзям з моря ковбойських капелюхів:

агей, гляньте-но на це!

        А потім е-е… залишалися на танцполі на наступну пісню. Просто щоб потренувати яке-небудь з танцювальних па. І незабаром стали ловити себе на тому, що кожний уїк-енд потихеньку змиваємося в «Опівнічне Родео» і танцюємо там усю ніч до втрати пульсу.

        Приблизно так само складалися мої відносини з Богом. Як водиться, усе почалося з «Полювання на снарка» Льюіса Керролла й роздратованого закочування очей. Але до моменту, коли прийшов час змін, я була настільки вимотана своєю безпорадністю, що виявилася відкрита для будь-яких пропозицій. Тому, виявивши в книгах про пошуки покликання й заробляння грошей міркуванням про духовність, не стала, як звичайно, морщити ніс: «Усе це байки для невдах». Замість цього я вирішила дати старині Богові шанс. Втрачати-то однаково не було чого.

         І ось – о чудо! – не все в цих книгах виявилося ідіотизмом. Зустрічалися настільки слушні думки, що я прийнялася студіювати тему далі.

         А потім почала не просто читати, а вивчати.

         А потім застосовувати на практиці.
         А потім помітила, наскільки бадьорішою стала духом.

         А потім повірила.
          А потім виявила, що в моєму житті відбуваються дивні зміни.

          А потім виявилася охоплена справжньою одержимістю.

          А потім почала вже зовсім усвідомлено перекроювати за допомогою віри своє життя.

          А потім прийнялася навчати цьому навколишніх.

         І тепер, осідлавши свого коника, потрясаю в повітрі кулаком і репетую хлопцю, який сидить за панеллю керування: «Давай пали, Уейн!»

        Не важливо, як ти відносишся до Бога. Просто дозволь мені сказати, що поліпшення твого життя піде набагато легше, якщо відноситися до нього не з попереднім наміром.

        Називай його як прагнеш: Богом, Богинею, Великим Хлопцем, Всесвітом, Джерелом Енергії, Вищою Силою, Великою Шишкою, інстинктом, інтуїцією, Духом, Господом, Що Блискає Вихором або Природою. Особисто я знаходжу слово «Бог» зайво провокаційним і віддаю перевагу Джерелу Енергії, Всесвіту, Вихору, Духові і Природі. Отже, назва не має значення.

       А що має?

        Те, що ти починаєш усвідомлювати існування Джерела Енергії (і налагоджувати з ним відносини) навколо й усередині тебе. Саме воно стане твоїм соратником у період великих змін. Просто дай йому шанс. Тому що справи йдуть приблизно так:

         Усі ми пов'язані з цією безмежною силою, але більшість використовує лише крихітну її частку.

        Це усвідомлення, що ми створені з Джерела Енергії й пов'язані з ним, змусило мене бажати більш глибокого розуміння духовності. І повинна тобі сказати, з тих пір як я його досягнула, життя дійсно стало зовсім інше.

         Коли я перебуваю в контакті з Джерелом Енергії, іншими словами, «у потоці», я набагато сильніша, набагато гармонійніша й набагато щасливіша. І чим більше я медитую, чим більше приділяю увагу цим відносинам зі своєю невидимою суперздатністю, тим менше зусиль мені потрібно для знаходження бажаного. І роблю все необхідне з такою швидкістю, що аж волосся дибиться. Немов я нарешті з'ясувала, як змусити працювати мою чарівну паличку.

        Якщо любити Всесвіт, Дух, Природу – це неправильно, то я не хочу бути правильною.

        ОСЬ ФУНДАМЕНТ ТІЄЇ РОБОТИ, ЯКУ МИ ЗБИРАЄМОСЯ ПРОРОБИТИ З ТОБОЮ РАЗОМ:

                  •  Ми всі так чи інакше пов'язані із Джерелом Енергії.

                  •  Уся енергія вібрує з певною частотою. Так само, як ти сам, і все, чого ти бажаєш.

                   •  Вібрація притягає подібну  себе вібрацію.

       Основна ідея така: зосередься на тому, що піднімає тобі настрій, і ти «залучиш», «притягнеш» те, що піднімає тобі настрій.

        Ми залучаємо до себе енергію увесь час, усвідомлюючи це чи ні. І коли ми вібруємо з низькою частотою, тобто випробовуємо заздрість, занепокоєння, зневіру, непевність, нема рації розраховувати на позитивні події у своєму житті.

        Потрібно всіма силами підвищувати частоту власної вібрації. Щоб відповідати вібрації тієї частоти, на яку прагнеш настроїтися.

        Не робити цього однаково що намагатися слухати одну радіостанцію, коли настроєний на частоту іншої. Скажемо, включати під час еротичного побачення «Луна Москви» замість «Лав Радіо». Великий ризик отримати замість приємних відчуттів під млосну музику довгу дискусію про еміграційне законодавство…

         Всесвіт буде відповідати будь-якій вібрації, що виходить від тебе. А Всесвіт не обдуриш.

       Тому-то, коли вібруєш з високою частотою, здається, що класні речі й події течуть до тебе самі собою. Ти постійно зустрічаєш чудових людей і знаходиш перспективні можливості. І навпаки. Як помітив Альберт Ейнштейн, «співпадання – це спосіб Бога зберігати анонімність».

       Навчившись управляти енергетичною сферою й зберігати максимально високу частоту вібрації, ти створюєш ту реальність, яку прагнеш.

        Так що, повторюся, старе добре усвідомлення – твій ключ до волі. Як тільки усвідомлюєш, що можеш поліпшити своє положення, контактуючи з Джерелом Енергії й підвищуючи свою частоту, то зможеш, нарешті, зробити це! Як саме, я покажу тобі пізніше.

        Щоб підвищити свою вібрацію, потрібно вірити: усе, чого ти прагнеш, здійсненне. Кращий спосіб підтримувати цю віру – не втрачати контакту з Джерелом Енергії.

        Ми немов стоїмо перед гігантським шведським столом з неймовірними переживаннями, прозріннями, відчуттями, можливостями, речами, людьми й способами поділитися нашими талантами з світом. Залишається тільки настроїти свою енергію на те, що нам потрібно. Ну й почати рішучі дії для здійснення власних бажань. Природно, головне – саме ці дії! Нема рації сидіти біля сусідського басейну й потягувати коктейлі, поки всі смажені півні світу не почнуть полювання на твою п'яту точку. Потрібно рухатися в напрямку до перемоги!

        Штука в тому, щоб змусити обидві складові – енергію й дії – працювати в унісон. Якщо твоя енергія не настроєна на те, чого ти по-справжньому бажаєш, будь-яка дія буде вимагати набагато більше зусиль, чим могла б. Якщо ж ти:

1. Чітко уявиш собі те, чого дійсно прагнеш.

2. Повіриш у досяжність бажаного незалежно від зовнішніх обставин.

3. Почнеш рішучі дії, то неодмінно матимеш успіх.

        Тобі коли-небудь траплялося літати в сні? Ти ширяєш над залитими сонцем лугами з відчуттям скаженого захоплення, а потім – бац – усвідомлюєш, що це неможливо. І, зрозуміло, шльопаєшся на землю. Більше, як не намагаєшся, злетіти ти не можеш.

        Саме так і працюють переконання.

        Навіть якщо щось бажане видасться тобі неможливим, ти однаково повинен вірити. Тому що в той момент, коли перестаєш вірити, міхур лопається. Чарівництво розсіюється. Магія зникає з твого життя.

        Так перебкває з тобою Сила!

        Фокус у тому, щоб вірити й перебувати в стані високої вібрації не тільки тоді, коли на небі світить сонечко, а навколо скачуть зайчики. Вірити треба навіть тоді, коли твої справи гірше нікуди. Просто вірити, що й у цієї іржавої медалі є своя сяюча яскравою зіркою сторона. Головне – не здаватися.

        Як влучно виразився французький письменник і безстрашний шукач істини Андре Жід, «нових земель не відкриєш, якщо не погодишся надовго випустити з уваги беріг». Секрет полягає в тому, щоб вірити: ми живемо в люблячому, доброму й турботливому Всесвіті.

                  Аби тільки твоя віра була більша твого страху.

                                              Глава 3

                                     Лети, голуб, лети

                                                               Якщо ти пригноблений, виходить, 
                                                     живеш у минулому. Якщо стривожений, 
                                                     виходить, живеш у майбутньому. Якщо 
                                                      умиротворений, виходить, живеш у          

                                                                                                       сьогоденні.

                                                               Лао Цзи, китайський філософ, 
                                              засновник даосизму. Можливо, це одна 
                                             людина, а може бути, міфічна компіляція 
                                            різних особистостей – ніхто точно не знає

         На заняттях йоги інструктор з прикладною регулярністю вимагає від учасників приймати позу голуба. Для мене це виглядає так: заводиш одну пряму ногу назад і тягнеш носок, іншу, зігнуту в коліні, укладаєш перед собою, а потім нахиляєшся вперед і лягаєш на конструкцію, що вийшла. Напевно, це корисно, якщо ти й насправді голуб. Я ж до отупіння боюся цієї пози. Мої стегна вивертаються під неприродним кутом. Мені боляче й страшно, що суглоби заклинить і я не зможу повернутися до вихідного положення.

         І все-таки я продовжую займатися в повній рішучості рано або пізно випробувати те саме «розслаблення», про який талдичить інструктор. Насправді ж мовчки молю цього чувака вже дозволити нам змінити позу. Але він цього, як на зло, не робить, тому що зайнятий собою. Усе бубонить і бубонить про наш зв'язок з Всесвітом, дихання, шлях до дійсного просвітління й…

  «Чорт—тебе—забирай—чувак—давай—вже—швидше—закруглюйся! А-а-а-а-а! Здається—зараз—я–щось—собі—порву—чесне—слово! О—Бог ти—мій—мабуть—теперь—я–дійсно—застрягла—і–хотілося—би—знать—як—мені—вибиратися—з—цієї—пози? Йому—потрібно--буде—йти—сюди—і–піднімати—мене—тому—що—ось—тепер—я–-дійсно—застрягла…»

 А потім – ффухх!..

       Я вся йду в дихання. Я відключаю нескінченну балаканину в голові, заспокоююся, умовкаю й підкорююся. Я почуваю, як мої суглоби остаточно зміщуються, і тіло глибше й глибше поринає в якийсь новий стан. Глибше, чим коли-небудь колись.

        Біль іде. Паніка йде. Я залишаюся наодинці з Всесвітом.

        Але потім я знову згадую, що застрягла…

          «Серйозно—якого—хріна—чувак—ти—що—думаєш—теліпати язиком—весь—вечір? Ми—сидимо—в–цій—задовбаній—позі—вже—п’ять—хвилин—реально—судячи—по—тому—як—горяче—стало—моєму—коліну! А—ти—дійсно—не—думаєш—затикатися—хоча—мені—весь—час—здається—що—це—ось-ось—відбудеться—але—ні—ти—все—теліпаєш—і–теліпаєш-- язиком…»
      А потім – ффухх!..

      Я відновлюю контакт з Всесвітом. Я розтаю, глибоко затонувши в позі голуба.      Відчуваю безмірне блаженство й дійсний зв'язок з чимсь набагато більшим, чим я сама.

       Це перемикання туди-назад – між панікою в голові й «диханням у реальності» – режим, у якому більшість з нас перебуває по життю. Замість того щоб турбуватися про можливість вивихнути стегно ( тобто хвилюватися про майбутнє) або переживати, як погано мені давалася ця поза ( тобто виїдати собі мозок минулим), я могла б просто блаженствувати в стані «тут і зараз». Інакше кажучи, насолоджуватися сьогоденням.

         Мене не перестає дивувати, скільки дорогоцінного часу ми витрачаємо на біганину за білками у своїй голові. Граємо драми, переживаємо через волосся на обличчі, ганяємося за чиїмось обожнюванням, намагаємося виправдати свої вчинки, скаржимося на повільний Інтернет, обсмоктуємо подробиці життя дурнів… І робимо все це, перебуваючи в серці справжнього дива, яке звершується прямо тут, прямо зараз.

         Ми живемо на нескінченно прекрасній планеті! Якимось невідомим чином вона розуміє, як їй обертатися навколо своєї осі й слідувати чітко певним маршрутом крізь океан безкрайнього космосу! Наші серця б'ються! Ми здатні бачити світ! У нас є любов, сміх, мова, готелі, комп'ютери, жаль, машини, вогонь, квіти, музика, медицина, гори, мафіни! Ми живемо в безмежному Всесвіті, під зав'язку наповненому чудесами! Вражаючий уже той факт, що ми не бродимо по світові в невпинному благоговінні. Всесвіт, мабуть, думає:
 «  Ну, що мені ще таке зробити, щоб розбудити цих недотеп? Змусити кока-колу проливатися дощем з небес?»

       Всесвіт так сильно любить нас і так запекло прагне, щоб ми зажили чудес, що часом посилає нам невеликі натяки. Начебто сцени в кіно, коли герой дивом уникає загибелі. Він настільки переповнюється радістю й подякою, що починає підскоком носитися по вулицях, реготати, як божевільний, і всіх обіймати. Його «проблеми» раптово зникають. Диво бути живим, тут і зараз, у поточну мить, заповнює собою екран.

        Я знаю людину, яку засмоктало в трубу й протягнуло крізь дамбу. Вона ледь не загинула і тепер розповідає про це як про одне з найглибших і доленосних переживань. Не те щоб я бажаю комусь випробувати подібне. Просто зрозумій: якщо для трансформації тобі обов'язково потрібна катастрофа, її можуть організувати на космічному рівні.

         Всесвіт оточив нас чудовими вчителями. Наприклад, тваринами. Тварини завжди присутні в сьогоденні. Вони наділені таємною здатністю втягувати в сьогодення й нас. Коли моя подруга переступає поріг свого будинку, її пес радіє так, немов його прийшли звільняти з сорокалітнього тюремного ув'язнення. Навіть якщо господарки не було всього годину! Ти тут. Я тут. Я тебе люблю. Настільки, що зараз обпісяюсь…

        Маленькі діти – також чудові наставники. Вони настільки глибоко поринають у радість малювання, ігор, дослідження світу, що готові забути поїсти, умитися й поспати. Вони безупинно перебувають у стані високо концентрованого блаженства. Тому що ще не навчилися турбуватися про те, що подумають про них інші. Або засмучуватися через те, що не так талановиті в малюванні, як сусідка Люсі. Вони перебувають у теперішньому моменті. І в цьому – суть насолоди життям. Кінець історії.

        Було б мудрим рішенням частіше брати приклад з тварин і дітей.

        Усе, що ми так прагнемо створити, ким так прагнемо стати, уже є присутнім у цьому світі. Прямо зараз. Гроші, які тобі потрібні, уже існують. Людина, з якою ти прагнеш познайомитися, уже живе. Досвід, який прагнеш отримати, доступний тобі в цю саму хвилину. Задум прекрасної пісні, яку ти прагнеш скласти, існує й чекає, коли ти завантажиш у себе потрібну інформацію. Знання, осяяння, радість, любов – усе це махає ручкою в тебе перед носом, намагаючись привернути увагу. Життя, про яке ти мариш, існує! Прямо тут і прямо зараз.

         Про що я, чорт забери, тлумачу? Якщо все це тут – де ж воно?

         Думай про це, як про електрику. До винаходу лампи розжарювання більшість людей не усвідомлювала існування електрики. А вона й тоді була, але ми ще не пробудилися, не усвідомили цього. Треба було винайти лампу розжарювання, щоб залучити до неї нашу увагу.

        Справа не в тому, що речі й можливості, про які ми мріємо, ще не існують. Справа в тому, що ми поки не усвідомлюємо їхнього існування. Або того факту, що можемо їх мати.

        Чим більше ти практикуєшся у встановленні контакту з Джерелом Енергії, тим доступніше стаєш для завантаження ідей і вловлювання можливостей.
        Є прекрасна індійська легенда про знатну пані, яка прагнула зустрітися з богом Крішною. Вона пішла в ліс, закрила очі й стала молитися й медитувати, намагаючись змусити бога з'явитися. І – о диво! – до неї по лісовій стежці йде сам Крішна. Але коли він поплескав жінку по плечі, вона, не відкриваючи очей, веліла йому забиратися геть, тому що зайнята медитацією з приводу дуже важливої мети.

         Коли ми повністю занурені у власні думки, те упускаємо речі, доступні в цей момент. Завмри й зверни увагу на те, що ти почуваєш прямо зараз. Відчуй, як подих втікає в тіло й випливає з нього. Відчуй подув повітря на шкірі. Відчуй своє серцебиття. Твої очі бачать. Вуха чують. Зверни увагу на киплячу усередині й зовні енергію. Відключи думки й відчуй зв'язок із Джерелом. Д-И-Х-А-Й. Навіть якщо на тобі висить дивовижний кредит, навіть якщо ти не розмовляв з матір'ю шість років… Прямо зараз, у цю мить, ти можеш знайти спокій і радість у тому, що є.

        Оскільки всі ми дорослі люди, навантажені масою обов'язків, то, щоб час від часу абстрагуватися від теперішнього моменту, доводиться платити чималу ціну. Іноді потрібно зазделегідь думати й планувати майбутнє. Так само як і вивчати минуле, щоб вчитися на його помилках. Посміятися над ним або поховати його, розпрощавшись назавжди. Але добре б, як би ми просто пригальмовували заради короткочасних візитів у майбутнє й минуле! Ні, ми витрачаємо стільки часу, пережовуючи фастфуд-думки «що, якщо» і « як так вийшло», що… допоможи нам Боже!

         Чим більше часу ти станеш проводити в теперішньому моменті, тим багатшим стане життя. Присутність у сьогоденні рятує тебе від уявної тріскотні й підключає до Джерела Енергії, яке підвищує частоту твоєї вібрації. А вона, у свою чергу, залучає до тебе речі, події й переживання з аналогічною частотою. Усі ці класні речі, чудесні переживання, що захоплюють, події вже тут, поруч тобою. Вони терпляче чекають, поки ти підключишся до загального свята. І єдине, що потрібно зробити, – це заткнутися, пригальмувати й впустити їх у себе.

                                             Глава 4

                                       Великий Соня

                                                               Бажання бути кимсь іншим – 
                                                               порожня витрата самого себе.

                                                                              Курт Кобейн, вокаліст і 
                                                                        гітарист рок-групи Nirvana

       Ледь ставши на шлях самодопомоги, я почула про якесь «Его». Розмови про нього до крайності мене заплутували. Завжди думала, що «его» – це про зарозумілість і хвалькуватість. Щось начебто «я буду годинами поширюватися про те, який я чудовий, а потім продемонструю тобі свої м'язи». Але, як виявилося, хоча зарозумілість і хвалькуватість і є частиною его, ними воно не закінчується.

        У співтоваристві самодопомоги/духовності слово «его» використовується для позначення тіньового «я», або неправильного «я», або того «я», яке поводиться як сволота. Це та наша частина, яка рулить процесом, коли ми, наприклад, руйнуємо власне щастя, зраджуючи чоловікам або дружинам, тому що в глибині душі не почуваємо себе гідними або улюбленими. Та частина, яка відмовляється дотримуватися поклику серця і йти в актори через страх провалу. Та частина «я», яка поширюється про те, які ми великі, і грає м'язами через непевність у собі й необхідності зовнішнього схвалення.

         Іншими словами, існує не один спосіб проявляти своє его.

        Відтепер і надалі я буду йменувати його Великим Сонею. Або, скорочено, ВС. Думаю, так ми будемо менше плутатися. До того ж, на мій погляд, це слово більше підходить, тому що головна причина невдач (животіння в бідності, відносин з недоумками або принизливої емоційної нестабільності) полягає в тому, що ми ще не прийшли до усвідомлення того, наскільки ми в дійсності могутні, а Всесвіт – рясний.

         Так, добре, поїхали далі.

         Великий Соня живе, ґрунтуючись на твоїх неправильних переконаннях і внутрішніх границях. Це ті самі нібито дійсні уявлення про світ, якими тебе напихали в дитинстві, і применшуючі висновки про самого себе. ВС підживлюється інформацією з зовнішніх джерел («я роблю це, щоб завоювати твою любов», «твоя думка про мене важливіша, чим моя думка про себе»). Він пасивний («мої обставини контролюють моє життя, я – жертва»), опирається на страх – і щосили намагається, щоб ти не покинув межі власних границь – так звану зону комфорту. Великий Соня живе в минулому й майбутньому й вірить, що ти ізольований від усього, що тебе оточує.

         Навпаки, твоє дійсне «я», або вище «я», або супергероїчне «я» (те «я», яке не ВС) – це частина, яка функціонує згідно з твоїм зв'язком з Джерелом Енергії. Воно підживлюється зсередини («я люблю себе й довіряю собі», «це здається мені правильним», « у мене є мета», «я любимий»). Воно активне («я управляю своїм життям», «я ще всім покажу»), опирається на любов і повне рішучості створювати реальність, засновану на твоєму безмежному потенціалі – як тільки ти пробудишся й перестанеш бути Великим Сонею. Твоє дійсне «я» живе в сьогоденні й вірить у чудеса. Тому що воно – єдине з Всесвітом.
       Сумніваюся, що на світі є хоч одна людина, повністю вільна від Соні. Більшість же настільки з ним зріднилися, що задовольняються життям, яке о- о-дуже сильно не дотягує до того, що бажане й доступне.

        Але лише далеко не всі люди усвідомлюють, що  їм доступне. Ми живемо в суспільстві, заснованому на страхові, – і воно люто ополчується проти людей, що пробудилися від Великого Соні, що вирвалися з зон комфорту заради великого майбутнього. Нерідко їх таврують як людей безвідповідальних, егоїстичних або навіть божевільних. Зрозуміло, доки вони не домагаються успіху. Тоді – молодці! Так відбувається тому, що:

       Спостерігати за тим, як хтось напролом іде за своєю мрією, доки ти боїшся і придумуєш чергову відмазку, – це бісить.

        Зрозуміло, я узагальнюю, і на світі все-таки повно людей, які нас підтримують і підбадьорюють. Але перше, з чим ти напевно зіштовхнешся, коли вирішиш звільнитися від Великого Соні й змінювати життя до кращого, – це несхвалення навколишніх, які продовжують спати. І першими будуть найбільш близькі люди, як би смутно це не звучало.

        Вони можуть виражати своє невдоволення по-різному: злитися, ображатися, дивуватися, критикувати, фиркати щоразу, коли ти розповідаєш про свій новий бізнес або нових друзів, робити зауваження, що ти став не таким, як колись, супити брови, піддразнювати і т.д.

       Шірлі, ти що, справді збираєшся кинути свою стабільну роботу в офісі, щоб відкрити манікюрний салон? У тебе ж двоє дітей, невиплачена іпотека й підвищений тиск! У цій сфері новачки так рідкісно досягають успіхів! Хіба тебе не хвилює, що трапиться з твоєю родиною, якщо ти зазнаєш невдачі?

        Ну звичайно, Шірлі хвилює, що буде з її родиною, якщо вона зазнає невдачі! Вона щоночі прокидається в приступі паніки! Але долає свій страх, щоб займатися тим, чим по-справжньому одержима. І це замість того, щоб штурхатися біля офісного кулера й скаржитися на несвіжий тортик, яким минулого тижня співробітників пригощав начальник на честь свого дня народження.

        Дозволяти іншим заляпувати тебе від голови до ніг своїми страхами й тривогами – з кращих, зрозуміло, спонукань, – останнє, що тобі потрібно, коли ти зміцнюєш свої супергеройські якості і йдеш на ризик. Так що краще тримай рот на замку в спільноті людей, які тебе напевно обламають. Краще спілкуйся з тими, хто вже порвав усіх на британський прапор. Ну, або хоча б почав це робити. Або з людьми, які напевно тебе підтримають. З тебе вистачить і того, що прийдеться мати справу з власним фрік-шоу в голові, намагаючись подолати заперечення ВС.

         Великий Соня подібний на італійську неньку-квочку, яка не тільки не випускає дитятко з будинку, але й прагне тримати тебе біля своєї спідниці все життя. Її наміри благі, але повністю засновані на страхові. Доки ти залишаєшся у звичній безризиковій зоні, Великий Соня задоволений. Але варто тільки спробувати втекти на бурхливу вечірку, як ця супертурботлива владна ненька кидається грудьми вперед і чіпляється в тебе іклами й пазурами, заважаючи вступити в нове життя. І методи в неї далеко не найкрасивіші.

        Напевно, те ж саме почувають люди, що кинули курити або приймати наркотики. Нарешті ти позбувся цього й зробив те, що значно поліпшить твоє життя! Але спочатку багато днів, а часом і тижнів, ти почуваєш себе навіть гірше, чим раніше, коли був «неслухняною дитиною». Ти припиняєш вживання всієї цієї мерзоти, рятуючи своє тіло від токсинів, трясучись, потіючи, блюючи, не розуміючи,  чого тобі взагалі спало на думку, що це гарна думка. Словом, море задоволення!
         Те ж саме відбувається, коли ми рятуємо себе від обмежуючих підсвідомих переконань, які гальмували нас, і вистрибуємо з зони комфорту. Це така потужна детоксикація, що часом здається, начебто всі проти нас: на нашу машину падає дерево, комп'ютери ламаються, ми застаємо улюблених у постелі кращих друзів, у нас крадуть паспорти, ми підхоплюємо грип, біля нашого будинку провалюється дах, ми сідаємо на приліплену жуйку… А в дійсності це Великий Соня створює хаос у спробі саботувати тебе, замість того щоб дати можливість ступнути вперед, на невідому, але настільки бажану територію. Кожна успішна людина знає, що це таке, тому що сама пройшла через подібне.

         Коли робиш гігантський стрибок уперед, життя часто перетворюється у видобуток золотаря, перш ніж перетворитися в золото.

        Я знаю, це може здатися трохи притягнутим за вуха, але пам’ятай: ти сам створюєш свою реальність. Те, що ти маєш сьогодні, – результат того, що ти створював у минулому, опираючись на свої або нав'язані судження. Коли ти вирішуєш відшукати істину в серці, перетрясти деякі принципи й взагалі зробити перестановку у своєму світі й голові, ти, по суті, убиваєш Великого Соню. І він, звичайно, повстає, намагаючись усіма правдами й неправдами загнати тебе назад у кут. Ми – могутні створіння, які творять свою реальність за допомогою сфокусованої енергії. Але якщо підсвідомість вирішить сфокусувати цю енергію на спробі не дати нам ризикнути, тому що вона в жахові й в істериці, можуть виникнути проблеми.

      Великий Соня зробить що завгодно, тільки б не дати тобі змінюватися й розбудовуватися, оскільки ти намагаєшся знищити саму сутність того, що навколишні звикли вважати «тобою».

       Ніколи не недооцінюй силу скривдженого Великого Соні.

       Іноді він установлює емоційне блокування, намагаючись зупинити нас, а часом переходить до фізичних дій. У мене є клієнт, який вирішив кинути нудну, але високооплачувану роботу, щоб з нуля створити бізнес своєї мрії. Він поняття не мав, з чого почати і як усе це організувати. Незважаючи на те що в нього була родина, не було ніяких гарантій і готових розв'язків, він пішов зі своєї надійної роботи й засукав рукави, тому що був повний рішучості створити те життя, яке завжди хотів.

       Отоді-то Великий Соня й розлютувався!

        Після психотерапевтичного сеансу зі мною ця людина виявила не одну, а дві спущені шини. Сімейна нянька протаранила машину дружини клієнта, буваючи за кермом його машини. Під кухнею прорвало водопровідну трубу. А прямо перед заключенням першої великої угоди його збив автобус (рада повідомити, що бідолаха залишився живий і здоровий).

        Але, навіть маючи стільки приводів сказати: «Добре, добре, чорт з ним. Ти виграв», людина не здалася. Сьогодні він – сам собі начальник, займається улюбленою справою, їздить по світові, веде переговори по багатомільйонних угодах, кардинально змінює життя своїх клієнтів, займається творчістю – і подає чудовий приклад дітям.

        Музичний продюсер, з якою я працювала, вирішила створити власну студію звукозапису. Вона вклала купу зусиль і всі свої гроші в покупку звукозаписної апаратури, інструментів, підсилювачів, шумозахисту – і все це згоріло дотла майже відразу ж після створення студії. Замість того щоб засмикнути штори, забратися в постіль і ображено скиглити наступні два роки, продюсер зібрала необхідні гроші для відновлення студії. Треба сказати, з другого разу вона вийшла ще краще. Тепер ця жінка настільки процвітає, що може собі дозволити «поштучно» відбирати музикантів. Вона отримала життя, про яке раніше могла тільки мріяти.

      Я це до того: якщо ти, нарешті, вирішиш піти зі своєї нудотної роботи й відкрити, наприклад, пекарню мрії, не приймай близько до серця, коли раптом вантажівка в'їде у вітрину й роздушить булочки. Замість того щоб сприймати це як дурний знак і говорити «Так я й знав!», уважай це авансом – так ти позбуваєшся від свого ВС, а виходить, рухаєшся у вірному напрямку.

        Ріст – справа не для слабаків. Але навіть він не так важкий, як сіре життя, яке ти ведеш зараз. Якщо хочеш взяти його у свої руки й перетворити його в щось вражаюче й точно «твоє», не зупиняйся ні перед чим! Вір. Вір, що твоє нове життя вже тут, і воно точно краще колишнього. Тримайся й будь стійким, якщо Великий Соня закотить істерику. Що б не трапилося, дотримуйся обраного курсу. Тому що немає нічого крутішого, чим спостерігати, як усе звичне навколо тебе перетворюється в яскраве повноцінне життя.

                                              Глава 5

                   Самосприйняття – це американські гірки

                                                                                   Я – супер, я – відстій.

                                                                      Заголовок ще не написаної 
                                                            автобіографії моєї подруги Сінтії
        У мене є подруга, професійний оратор. Вона настільки чітко виражає свої думки, настільки сильна, розумна й від природи чарівна, що могла б стояти в роздачі, замовляючи бурріто, а я б зі сльозами на очах вигукувала: « Саме так! Ніякої пересмаженої квасолі! Ви чули, що сказала ця жінка?!» Тому уявіть, як я здивувалася, коли після одного зі своїх виступів вона плюхнулася поруч зі мною й рішуче зажадала зізнатися, наскільки це було нудно. У мене також є подруги-красуні, які вважають себе страховиськами. Є талановиті автори, які кидаються між відчуттям власної геніальності й повної бездарності. Є сусідка-підприємець, яка так і не може вирішити: чи то вона – фінансова богиня, чи то її родині ось-ось прийдеться переселитися в халупу під мостом.

         Самосприйняття – це американські гірки.

         Ми проводимо своє життя, лавіруючи між короткими митями власної безмежної величі й страхом, що ми абсолютно безталанні/невартісні/ледачі/жахливі й будемо от-от викриті. Постійно мучимо себе – і заради чого? Якщо ти здатний хоча б на кілька митей бути крутим (а я знаю, що ти можеш), навіщо вбивати дорогоцінний час, розтрачуючи енергію на інші варіанти? Хіба не веселіше, яскравіше й активніше було б наше життя, якби ми нарешті прийняли своє дивне «я»?

      Повірити, що ми – зірки, так само легко, як і повірити, що ми – повний відстій.

        Обидва варіанта однаково доступні. Так чому ми завжди вибираємо драму?

       Як звичайно буває: людина, що викликає замилування, береться до роботи й робить щось феноменальне. Ти радієш за неї й нітрохи не дивуєшся:

        Ну звичайно, він не може по-іншому, він же ТАКИЙ! Знайоме, правда?

        Але змусити себе побачити, наскільки чудовий ти сам, так само важко, як штовхати в гору гігантську зефірину!

        Так, так, у нас виходить, ми піднімаємося, які ми кльові! О, ні-ні, нас затягує, нас затягує вліво! Так, вирівнюємося… Супер, усе вийшло! О, ні, нас затягує вправо…

        Ми бігаємо по колу, роблячи крок уперед і чотирнадцять назад, коли в цьому немає ніякої необхідності.

       Спробуй як-небудь подивитися на себе очима людини, яка захоплюється

Тобою
       Вона вірить, що ти можеш іти вперед семимильними кроками. Вона не знає про твої комплекси й негативне уявлення про себе. Усе, що вона бачить – твій дійсний блиск і потенціал. Стань своїм найвідданішим фанатом, подивися на себе з сторони – звідти, де сумніви не зможуть тебе дістати, – і побач світло, яке ти випромінюєш.

       Ми самі вибираємо те, яким ми бачимо світ навколо себе. Так навіщо намагатися бачити в собі щось інше, крім як супер рок-зірку?

       Ти крутий. Ти був крутий, коли з криком з'явився на цю планету; крутий і тепер. Інакше Всесвіт не став би забивати собі голову на твій рахунок. Ти не можеш усе зіпсувати настільки, щоб твоя крутість повністю розсмокталася.

        Вона – це те, що ти є . І те, чим завжди будеш. Це не обговорюється.

        Ти любимий. Сильно. Люто. Безумовно. Всесвіт в абсолютному захопленні від того, наскільки ти чудовий. Вона поміщає тебе в жаркі, повні обожнювання обійми. Він жадає дати тобі все, чого ти бажаєш. Вінпрагне, щоб ти був щасливий. Мріє, щоб ти побачив те, що він бачить у тобі.

       Ти досконалий. Думати про щось менше для себе так само безглуздо, як для ріки думати, що в неї надто звивисте русло, або що вона тече дуже повільно, або що її пороги занадто стрімкі. Знаєш що? Ти на шляху, у якого немає якогось певного початку, середини або кінця. Тут немає неправильних поворотів і вигинів. Це просто життя. І все, що ти повинен, – це бути таким, яким можеш. Ти тут для цього. Втеча від себе самого зробить тебе меншим. Ти – єдиний, і другого тебе не буде.

        Повторюю: ти – єдиний і другого тебе не буде.

        Не залишай світ шансу насолодитися твоїм сяйвом. Усі ми досконалі на свій власний чудесний лад. Глузуй з себе. Люби себе й інших. Радій космічній іронії.

                                        Частина II

                    Як прийняти свою внутрішню крутість

                                              Глава 6

                            Люби того єдиного, хто ти є

                                                               У нашому житті все виходить, коли                         

                                                                ми по-справжньому любимо себе.

                                        Луїза Хей, письменниця, видавець, «хресна 
                                        мати» самодопомоги, якою Луїза займалася   

                                        давним-давно – ще в ті часи, коли це було 
                                                                                                       не круто

       Якось раз, прохолоджуючись вдома у свого брата Боббі, я валялася на дивані, спостерігаючи, як возиться на підлозі його дворічний син. Раптом з журнального столика щось упало на підлогу. Нічого особливого. Я навіть не запам'ятала, що саме це було. Мій маленький племінник нахилився, щоб підняти його. Боббі повернувся до мене й сказав: «Бачила? Хлопець точно знає, як це робиться. Він згинає коліна, тримає спину прямо, стегна під прямим кутом, живіт напружений – бездоганно!»

         У захопленні від того, що в нього є добровільний піддослідний, Боббі наступні кілька хвилин опускав на підлогу різні предмети: ложку, пульт від телевізора, порожню пивну банку. І маля продовжувало все це піднімати, доки брат коментував його поставу, роботу м'язів, серйозність підходу й той факт, що мій племінник виконує все це з неймовірною гідністю. Навіть незважаючи на те, що в нього повний підгузок.

          – Вражаюче! Цей хлопець міг би перевернути автомобіль, не потягнувши при цьому спину. А я ледь здатний одягнути штани, щоб мене після цього не довелося везти в лікарню.
          При народженні ми маємо інстинктивне розуміння деяких найважливіших основ життя, які обмежуються не тільки вмінням згинати коліна замість попереку, коли, наприклад, потрібно підняти з підлоги пивну банку. Ми народжуємося, уміючи довіряти своїм інстинктам, глибоко дихати, їсти тільки тоді, коли голодні, не піклуватися про те, що подумають інші про наші дзвінкі голоси, танцювальні па або зачіски. Ми вміємо гратися, творити й любити від усієї душі. Потім, у міру того як ми ростемо й вчимося в навколишніх, багато з цих первозданних уявлень витісняються негативними неправильними переконаннями, страхом, соромом і сумнівами в собі. Потім ми накопичуємо емоційне й фізичне страждання. Потім ми або притуплюємо біль наркотиками, сексом, спиртним, телевізором, чіпсами, або погоджуємося на щось пересічне. АБО хапаємося за шанс, що підкрутився, згадуючи, наскільки ми могутні, – і вибираємо заново навчитися всього, що знали колись.

       Ми немов народжуємося з великим мішком грошей – більш ніж достатнім, щоб фінансувати будь-яку мрію. Але, замість того щоб слідувати за своїм серцем, будуємо життя так, як

варто було б

на думку інших людей. Одні витрачають його на переконання, що занадто старі, щоб ходити по клубах, у той час як найбільше на світі обожнюють бугі. Інші розмінюють його на зовнішню неприступність і самовпевненість, коли в дійсності єдине, чого вони прагнуть, – це любов і дружнє тепло. Треті соромляться власної орієнтації. Доки ми продовжуємо вірити в те, що ніяк не співвідноситься з нами, наше внутрішнє багатство тане даремно. І лише після возз'єднання зі своєю
справжньою
сутністю ми починаємо жити різноманітним, повним і справжнім життям.

       І хоча способам, якими ми обкрадаємо самі себе, немає числа, без сумніву, найбільш бузувірський і руйнівний – це інвестиція свого вродженого багатства

у переконання, що ми недостатньо гарні.

        Ми приходимо в цей світ маленькими грудочками радості, а потім старанно вчимося не любити себе! Вам не здається це дико безглуздим? Любов до себе – найпростіша, але найпотужніша штука

на світі

- іде котові під хвіст, коли ми починаємо усмоктувати зовнішню інформацію.

       Я маю на увазі не марнославство або нарцисизм, оскільки ці якості також породжують страх і відсутність любові до себе. Я говорю про тісний контакт з нашими вищими «я» і про незламну здатність приймати низьке в собі. Я говорю про любов до себе – достатню для того, щоб звільнитися від образи, самокритики й почуття провини й прийняти жаль, радість і вдячність.

        Коли ми щасливі й по вуха закохані в себе, нам плювати на всяке лайно – як на своє, так і на чуже.

        Уяви собі, яким був би світ, якби люди любили себе просто так, незалежно від чужої думки, кольору шкіри, сексуальних переваг, талантів, освіти, позиції в суспільстві, віросповідання й усього іншого. Тільки подумай, яким було б життя – твоє й твоїх близьких, якби щоранку ти просипався з упевненістю, що гідний любові. Посилав би до чорта сором, провину, сумніви й ненависть – і

дозволяв собі бути, робити й володіти всім, чого прагнеш.

      Так, ось у ТАКОМУ світі я прагну жити.

      І ОСЬ  що ти можеш зробити, щоб здобути перемогу й змінити свою реальність:

                                 1. ЦІНУЙ СВОЮ НЕПОВТОРНІСТЬ

       На світі немає й ніколи не буде людини, у точності подібної на тебе. Тобі дані особливі таланти, якими ти можеш поділитися з світом. І те, як ти зробиш це, – неповторно. Твій погляд на життя, перспективи, мислення – унікальні. Ти – обмежена ексклюзивна версія.

                                  2. УТОПИ СЕБЕ В АФІРМАЦІЯХ

        Повір мені, я не стала б так поводитися з тобою, якби не необхідність, але… афірмації [2] працюють. Необов'язково проговорювати їх перед дзеркалом, необов'язково обіймати себе або купувати спеціальний різнобарвний щоденничок з замочком, щоб їх записувати. Але якщо ти прагнеш розгорнути свій корабель, потрібно перенастроїти мізки, натренувати їх мислити по-іншому. І саме це за тебе можуть зробити афірмації.

        З'ясуй, які афірмації тобі необхідно чути найчастіше, і подумки проговорюй їх увесь день: у машині, ідучи по вулиці й прикидуючись, що говориш по телефону, бурмочучи собі під ніс у черзі. Напиши їх на стікерах і обклей ними весь будинок – дзеркала, холодильник, приладову панель машини. Записуй свої улюблені афірмації по десять разів щоранку й виголошуй їх уголос щовечора перед сном.

       Ось афірмації, відповідальні за любов до себе. Вибери одну-дві – і вперед!

                       •  Я заслуговую величезної любові – і приймаю її щомиті кожного дня.

                       •  Я єдиний з Всесвіту. Всесвіт чудовий – і я чудовий.

                       •   Моє серце відкрите. Воно отримує й віддає любов.

                       •  Я приймаю все гарне, що життя готове мені запропонувати.

                       •  Я блискучий, розумний і прекрасний.

                       •  Мені подобається мій зріст і розмір моєї задниці.

        Приблизно так. Якщо жодна з цих афірмацій не допомагає, придумай такі, які не змусять тебе давитися словами, але будуть викликати відгук у серці.

        Чим більше емоцій ти випробовуєш від того, що говориш, тим більше позитивних змін ці слова принесуть.

        І так – спочатку може здатися, що ти сам себе обманюєш, але істина в тому, що це

зараз

ти живеш у неправді. Так що афірмації просто повертають тебе до
 істини.

       Ти не можеш просто на автоматі бурмотати всяку нісенітницю собі під ніс. Ти не повинен відноситися до цього так. Щоб це працювало, потрібно відчути це, хотіти цього, надихатися цим.

                                               3. РОБИ ЩО ЛЮБИШ

       Коли постійно відмовляєш собі у смаколиках, розвагах, спілкуванні з людьми й переживаннях, які допомагають почувати себе живим, це змушує почувати себе паршиво.

       Глянь на своє життя й розберися, у чому ти себе опускаєш. Якщо чуєш, як твій голос говорить речі типу «я люблю сходити куди-небудь послухати живу музику, але не пам'ятаю, коли востаннє вибирався на концерт», –

знайди для цього час .

        Ми всі люди зайняті. Але саме ті, для кого в пріоритеті жити в задоволення, цим самим життям і насолоджуються. Прямо зараз тисячі людей на земній кулі сидять у позі йога й милуються океаном, відриваються по повній на музичних фестивалях під відкритим небом або радісно регочуть у Діснейленді. Прислухайся до своїх бажань і приділяй увагу тому, що робиш. Прикладай свідомі зусилля, щоб отримувати якнайбільше радості від кожного аспекту свого життя. Це може бути що завгодно: провести будній вечір з гарним другом, кинути ненависну роботу, купити пару зовсім не практичних, але приголомшливих туфель або відправитися займатися серфінгом у Коста-Ріку. Прагни до життя, яке зробить тебе щасливим, а не до сумовитого животіння в тій дірі, де ти застряг. Дозволь собі цю розкіш, доки ти ще живий.
       Якщо ти з тих людей, які на перше місце ставлять потреби навколишніх, почни ставити на перше місце власні. Той, хто звик бачити в тобі свого особистого помічника, як і раніше буде любити тебе, навіть якщо ти перестанеш прибігати за його першим закликом, як Чіп і Дейл. Купи нову пару джинсів, відкрий рахунок у банку, найми прибиральницю, змусь дітей чистити котячий туалет. Це не зробить з тебе егоїста – ти просто станеш щасливішим. Піклуйся про себе так, немов ти – найприголомшливіший з усіх твоїх знайомих.

                                             4. ЗНАЙДИ ЗАМІНУ

        Ми настільки звикли думати про себе погано, що просто не можемо по-іншому. Але ми можемо свідомо змінити шаблони й свою модель поведінки. Так що починай звертати увагу на наступне:

          Про що ти думаєш, коли заглядаєш у дзеркало?

          Що ти почуваєш, коли ти бачиш людину , що добилася успіху, у тому ж, чим би і ти хотів займатися, але ніколи не дозволяв собі спробувати?

          Що ти думаєш і почуваєш, коли підходиш  до компанії по-справжньому гарних і успішних людей?

         Або коли щосили намагаєшся чогось досягнути, але зазнаєш невдачі?

         Або коли тебе посилає хтось приголомшливий? І сексуальний?

         Або коли ходиш цілий день з розстебнутою ширінкою?

         Або коли забуваєш стаканчик з кавою на даху машини й рушаєш із місця?

         Або коли розчаровуєш друга?

         Або коли в десятий раз відбиваєш великий палець на нозі, зачепившись в стіл на кухні?

         Або коли забуваєш про батьків день народження?

         Або коли гаркаєш на людину, яка не заслуговує такої різкості?

         Зверни увагу на слова, які народжуються у твоїй голові, коли ти фігово відносишся до себе, і придумай фразу кращу.

         Наприклад, якщо щоразу, коли ти заглядаєш у дзеркало, твоя перша думка – «фу!», щосили постарайся замінити її на «привіт, красуня! (або «красунчик)».

         Якщо в тебе складні відносини з батьком і ти гризеш себе щоразу, як наговориш йому гидот, заміни «я чудовисько» на «я – маленький зайка, що працює над своїми проблемами». А потім, звичайно, вибачся.

         Якщо твоя стандартна реакція на всякі косяки – «пфф, місс Незграбність у своєму репертуарі», заміни її запитанням «чого мене це може навчити?».

          Найважливіше – звільнитися від драми й упевненості, що «ти зараз» – це твоя кінцева версія. Мені плювати на твоє ниття: «Тобі легко говорити, у тебе ж немає такого носа, через який здається, що до обличчя хтось причалив яхту». Тому що одного разу ти побачиш знамениту модель з носом набагато більшим твого, яка вирішила, що вона – красуня.І ти раптом відчуєш себе гарною, впевненою у собі й будеш пишатися своїм носом, хоча тільки напередодні збиралася відпиляти його.

           Які ж ми смішні.

           Не витрачай життя, чіпляючись за образливі висновки про себе. Зроби свідомий вибір замінити їх новими, позитивними.

                             5. У СМІТНИК САМОЗНЕВАЖЛИВИЙ ГУМОР

        Постійний самозневажливий гумор – вибір невдах. Я все розумію: глузування над собою можуть бути веселими й забавними, я й сама час від часу ними грішу, і немає на світі жодної людини, яку я з великою радістю збила б машиною, чим хлопець, нездатний посміятися над собою. Але зараз я говорю про інший: про нескінченне самобичування в стилі «я – відстійний лузер». Витирання ніг в себе виходить з моди. Швидко. Особливо якщо це твій коронний номер. Тому якщо ти з тих, кого хлібом не годуй, дай постьобатися над собою, то ти не просто призиваєш людей вважати тебе невдахою, але вимагаєш того ж від самого себе. Це однаково як якби ти знову й знову лупив себе ломом. Так з якої речі ти робиш таке зі своїм чудовим «я»?!

        Те, що ти щодня говориш собі, діє сильніше, чим тобі здається. Нібито невинні жарти згодом перетворюються в руйнівні переконання. Наші думки стають нашими словами, слова – переконаннями, переконання перетворюються у вчинки, учинки стають звичкою, а звички формують нашу реальність. Тому якщо ти любиш пожартувати щодо того, що не зміг би добитися побачення з дівчиною, навіть загрожуючи їй пістолетом, тому всі суботи проводиш на самоті, імовірно, тобі варто було б придумати новий коронний жарт.

        І головне, манера постійно виставляти себе на посміховище – такий дешевий спосіб бути забавним! На це будь-який дурень здатний. Так що прийдеться тобі придумати новий сценарій. Ми, сноби, і твоя власна впевненість скажуть тобі спасибі.

                                              6. ВПУСТИ ЛЮБОВ

         Приймай компліменти з гідністю, замість того щоб заперечувати їх відмовкою начебто «так досить тобі!. Спробуй замість цього говорити «спасибі». Точка.

        Піклуйся й про своє тіло. Ми (якщо ти такий же, як і я) носимося по справах, по горло зайняті роботою, і наші бідні тіла волочаться за нами, ніби старі флюгери. Коли в нас мало часу, саме здоров'я ми випускаємо з уваги: « У мене сьогодні п'ять зустрічей, йогою займуся завтра, а сьогодні замість обіду з’їм енергетичний батончик». Але ж наші тіла потрібні нам більше, ніж ми їм.

        Обсипай своє тіло компліментами, наряджай і виводь гуляти. Балуй його спекотним сексом, розкішними ваннами й масажем. Рухайся, тягнися, харчуй його, напувай, приділяй йому увагу: чим краще почуває себе тіло, тим щасливіший ти сам.

                                7. НЕ ПОРІВНЮЙ СЕБЕ З ІНШИМИ

        Тобі коли-небудь траплялося зробити щось таке, чим ти пишаєшся, і бути на сьомому небі від щастя, а потім побачити, що хтось інший зробив щось подібне, але краще, і раптово через це засмутитися?

      Порівняння – найшвидший спосіб позбавити життя всякої радості.

        Не твоя справа, чим займаються інші. Єдине, що важливо, – це щоб ти насолоджувався собою й був задоволений тим, що створюєш. Саме твоя унікальність робить тебе класним. І вирішити, що хтось краще тебе, означає поводитися з собою аж ніяк не по-дружньому.

        Можеш собі уявити, на що був би подібний наш світ, якби найбільші люди піддалися такій спокусі? Якби Мерилін Монро порівняла себе з Кейт Мосс і вирішила, що їй потрібно позбутися своїх форм? Або якби хлопці з Led Zeppelin порівняли себе з Моцартом?

       Цей чувак – махіна. Набагато більша, чим ми є зараз і коли-небудь станемо, але ж у нього немає навіть барабанщика.Мабуть, нам слід позбутися від барабанів і, може бути, додати парочку арф.

                 Ти прекрасний. Уникай порівнянь, як чуми.

          8. ВИБАЧ СЕБЕ ( НАСТОРОЖИ ВУХА: ЦЕ НАДТО ВАЖЛИВО!)

        Ти накосячив у минулому. І зробиш це ще не раз. Кожна людина народжується зі здатністю робити помилки. Ти не самотній, уміння помилятися – не твій особливий дарунок. Не переживай. Тягати на собі вантаж провини й самокритики – не просто шкідливо, але й зовсім безглуздо, не говорячи вже про те, що нудно! Ти не кращаєш від того, що почуваєш себе винуватим або погано до себе відносишся. Ти просто стаєш подавленим.

        Зрозумій: провина, сором і самокритика – три найбільш руйнівні почуття, прощення себе – одне з наймогутніших. Є чудовий лайфхак, який допоможе тобі це зробити.

        Згадай конкретний момент, якого ти запекло соромишся. Віднови його в пам'яті, відчуй душею й тілом. Думаючи про нього, повторюй наступні слова (і вір у те, що говориш!):

        Зацикленість на негативних емоціях від цього випадку тільки шкодить мені й усім іншим і не дає мені повністю насолоджуватися своїм життям. Я – класний. Я волію насолоджуватися своїм життям. Я вирішую звільнитися від цього.

       Повторюй це доти, доки не відчуєш почуття волі й легкості відносно проблеми. Це може зайняти добу, тиждень або кілька місяців, а може трапитися відразу. Але скільки б часу це не зажадало, зроби це. Уже вибач, але якщо ти хочеш бути вільним, тобі прийдеться вкладати в це час (див. поради про прощення й звільнення в главі 15). І якщо потрібно вибачитися перед кимсь, подзвони цій людині.

                                                9. ЛЮБИ СЕБЕ

                                            Тому що це – Святий Грааль щастя.

                                          Глава 7

                        Я знаю, хто ти, але хто ж тоді я?

                                                       Мене не ображають усі ці тупі анекдоти 
                                                       про блондинок, тому що я знаю, що я не 
                                                      тупа. Я також знаю, що я не блондинка.

                                                               Доллі Партон, співачка, автор  

                                                               пісень, акторка, альтруїстка, 
                                                               бізнес-леді, запальничка

      Моя подруга – блискуча письменниця – одного разу подзвонила мені в паніці: її раптово начебто паралізував страх перед темою своєї нової книги, і вона ніяк не могла змусити себе продовжувати роботу.

      Ця книга була не просто чудовою, але дуже особистою й заплутаною. Подруга тривожилася, що переборщила, перейшла границі припустимого, чим викрила себе як закінчену чокнуту любительку спотвореного.

       У цій історії криється істина, яку ДУЖЕ важливо засвоїти, якщо прагнеш реалізуватися й до кінця розкрити свій потенціал письменника, художника, бізнесмена, батька, м'ясника, пекаря. Отже:

       НЕ ВИТРАЧАЙ СВІЙ ДОРОГОЦІННИЙ ЧАС НА ДУМКИ ПРО ТЕ, ЩО ДУМАЄ ПРО ТЕБЕ ХТОСЬ ІНШИЙ.

      Уяви, яким вільним ти станеш!

       Думки інших людей мотивують кожний крок, який ми робимо в отроцтві і юності. У міру дорослішання, якщо ми рухаємося у вірному напрямку, наша одержимість чужою думкою починає відступати, але лише далеко не всі здатні повністю уникнути її безглуздої, але твердої хватки.

       Насправді єдині питання, на які потрібно звертати увагу при прийнятті важливих рішень, такі:

               1. Чи дійсно я хочу бути, робити або мати це?

               2. Чи поведе це мене по шляху, яким я хочу (не варто було б , а саме хочу ) іти?

               3. Чи нашкодить [3] це кому-небудь іншому?

        Наше життя не може бути яскравим й повноцінним, коли ми живемо в страху перед тим, що можуть подумати інші, замість того щоб просто радіти тому, хто ми є.

        Переживання на цю тему – результат інстинкту самозбереження: станеш ізгоєм у племені – змерзнеш, помреш голодною смертю або будеш з'їдений вовками. Але є й інший варіант: станеш ізгоєм – і даси початок іншому племені, яке буде більше підходити саме тобі, або знайдеш нове. В кінцевому підсумку ти можеш не тільки зайнятися улюбленою справою в оточенні обожнених і близьких тобі людей, але й одного чудового дня усвідомити, що навіть не пам'ятаєш імен тих, на схвалення яких ти постійно оглядався колись.

        Жодній людині, яка коли-небудь домагалася чогось великого, нового або вартісного переможного змаху кулаком, не вдавалося зробити це, не вийшовши за межі зони комфорту. Подумай про братів Райт. [4]
        Можеш уявити собі, як усе це відбувалося в ті часи?

Маргарет:

Ти чула про бідненьку Сюзан?

Рут:

Сюзан Райт?

Хелен:

Яка ганьба! Бідна вона, бідна!

Рут:
Так що трапилося-то?

Маргарет:

Ну, її сини…

Хелен:

Немов вона мало в житті настраждалася! Народити двох хлопчиськ, здоровенних, як буйволи, а тепер ще це…

Маргарет:

Подібне, два її сини…

Хелен:

Ти будеш доїдати свій пудинг з тапіокі? Не проти, якщо я візьму собі шматочок?

Рут:

Так говори вже, Маргарет!

Маргарет:

Ну, це може здатися сущим божевіллям, але вони…

Хелен:

І ось тепер її сини вирішили, що вміють літати. Який сором!

Маргарет:
…її сини думають… вони думають, що можуть літати.

Рут:

Думають, що можуть літати?

Маргарет:

Так, вони думають, що можуть літати. Тільки про це й говорять.

Хелен:

Але ж вона тільки що заново пофарбувала будинок. Мабуть, тепер їм доведеться виїхати з міста…

        Варто тобі виділитися й дозволити просяяти своєму дійсному «я», як отут як отут з'явиться караючий загін суспільної думки. Особливо якщо прагнеш зробити щось видатне, що виходить за межі загальної зони комфорту. Ось чому настільки багато просто тікають від життя, яким їм хотілося б жити. Навіть просто дозволити собі стати помітним – уже ризик. Подивися, як суспільство відноситься до знаменитостей: кожний їхній рух зазнає вівісекції, передається з вуст у вуста, обговорюється, засуджується й фотографується з-за рогу. Чудо ще, що тільки половина з них виявляється в реабілітаційних клініках!
         Ти відповідальний за те, що говориш і робиш. Але ти не відповідальний за шум, який піднімають навколо цього люди.

        Дві людини виходять з кінозалу після того самого фільму. Одна з них, червона від сліз, понуро шкутильгає до виходу, залишаючи за собою слід з зім'ятих паперових хусточок. А інша бадьоро пройде до каси й зажадає гроші назад, тому що, на його погляд, це було найгірше, що коли-небудь бачив великий екран.

        Один фільм – дві протилежні реакції. Чому?

        Тому що справа не у фільмі, справа в глядачах.

        Те, що думають про тебе інші, ніяк не пов'язане з тобою – лише з ними.

        Хитрість у тому, щоб не тільки не дозволяти критиці мати над тобою владу, але (що сутужніше!) не купуватися на похвали. Немає нічого поганого в тому, щоб, червоніючи, приймати комплімент, але якщо ти постійно прагнеш до зовнішнього схвалення й підтвердження, що ти крутий і талановитий, – ти потрапив. Якщо твоя самооцінка залежить тільки від того, що думають навколишні, то ти вручаєш свою силу іншим людям і стаєш абсолютно залежним від них. І починаєш полювати за тим, над чим немає в тебе ніякої влади.

        Єдине, що має значення, – те, що вірне для тебе. Справжній супергерой – це той, хто завжди пам'ятає про своє внутрішнє «я».

       Усе інше – лише інше сприйняття реальності. І зовсім тебе не стосується.

       Як же перестати піклуватися про те, що думають інші, – і стати самим собою?

                                    1. ЗАПИТАЙ СЕБЕ «НАВІЩО?»

        Навіщо ти збираєшся сказати або зробити щось? Щоб сподобатися? Скривдити когось і відробити свої комплекси? Прагнеш помститися людині за те, що вона відпустила недоречний жарт про твою матір? Або ти маєш намір зробити це з позиції сили й істини? Робиш це тому, що буде весело? Або почуваєш покликання зробити це? Тому що це змінить чиєсь життя в кращу сторону? Звертай увагу на свою мотивацію й будь чесний з собою!

                                   2. ЗАВЖДИ РОБИ ВСЕ МОЖЛИВЕ

       Немає більш швидкого способу впасти жертвою зовнішньої інформації, чим відчуття закомплексованості. І немає кращого способу пожвавити свої комплекси, чим відсутність віри в те, що робиш, або робота з-під ціпка. Не важливо, що саме ти робив – виховував дітей або піднімав ціни, – якщо ти чесно намагався й був на межі можливостей, виходить, можеш пишатися собою! І плювати, що подумають інші.

                                       3. ДОВІРЯЙ СВОЄЇ ІНТУЇЦІЇ

       Птахи пролітають половину земної кулі й інтуїтивно знаходять місця для гніздування. Олені, кролики й інші травоїдні користуються інтуїцією, щоб не зіштовхнутися з хижаками.

       Звичайна же людина швидше прислухається до поради алкаша-сусіда, чим зробить те, що сама вважає кращим варіантом. Скільки раз тобі траплялося думати:

я так і знав, що треба було довіритися внутрішньому голосу?

       У тебе є неймовірний внутрішній інструмент, яким можна користуватися завжди й скрізь. Вели всім заткнутися, піди, замовкни, дай собі можливість почувати й думати. Усі відповіді є усередині тебе.

        Загострюючи інтуїцію практикою, не пошкодуй часу на зміцнення контакту з Джерелом Енергії – і завжди пам’ятай, що лише ти знаєш, що́ для тебе краще.

              4. ЗНАЙДИ ТИМЧАСОВИЙ ПРИКЛАД ДЛЯ НАСЛІДУВАННЯ

       Знайди для себе наставника, героя або приклад для наслідування. При зіткненні з проблемою запитуй себе:

       Що зробив би мій герой?

       Байдужість до думки інших – м'яз, на розробку якої може піти якийсь час. Користуйся цією хитрістю, доки тренуєшся – і не встигнеш оглянутися, як зможеш дати відставку своєму героєві й почати запитувати:

         Що зробив би я?

                                               5. ЛЮБИ СЕБЕ

       Що б не думали всі інші.

       ВАЖЛИВА ПРИМІТКА ЩОДО ДУМКИ З БОКУ: Хоч і не варто оцінювати себе, ґрунтуючись на думці інших, це не означає, що потрібно повністю відключитися від зовнішньої інформації.Особливо з боку тих, хто добре тебе знає.

        Конструктивну критику й компліменти ще ніхто не скасовував. Але конструктивні вони чи ні – залежить від тебе.

       Наприклад, люди роками повторюють, що ти «гаряча голова»: вони не можуть з тобою бути відкритими, тому що ледве що, можна дістати по фізіономії. Але запитай себе:

чи так це? 
         Обов'язково будь чесний у відповіді. Чи можу я скористатися цією інформацією, щоб стати кращим й зробити кращим життя інших?

        Якщо відповідь позитивна, зміни спілкування з цими людьми; якщо негативна, просто забий.

       Те ж відноситься до компліментів. Якщо люди постійно повторюють, що ти гарний слухач, запитай себе:

чи правдивий цей комплімент? 
Чи можу я скористатися цією інформацією, щоб стати кращим й зробити кращим життя інших?

        Знову ж, якщо відповідь позитивна, з'ясуй, як можна витягнути з цього користь; якщо негативна, не звертай уваги.

       Іноді навколишнім легше побачити те, чого не бачимо ми самі, так що іноді все-таки варто прислухатися.

        В кінцевому підсумку все зведеться до того, що вірно для тебе. Так що чим щільніший контакт зі своєю внутрішньою істиною, тим легше буде використовувати сторонню думку з вигодою для себе, замість того щоб дозволяти йому управляти твоїм життям.

                                           Глава 8

                                    Що ти тут робиш?

                                                         Головне питання полягає в тому, чи 
                                                      здатний ти сказати «так» своїй пригоді.

                                                     Джозеф Кемпбелл, американський 
                                                 дослідник міфології, письменник, чиї 
                                                   книги й ідеї вплинули на сюжет 
                                                                                        «Зоряних війн»

        Усвідомлення своєї унікальної мети і є та границя між щасливим повним життям зі свободою вибору й животінням у тісному телячому загончику власної нерішучості й затертих відмовок.

         Дарунок, зрозуміло, призначений для дарування, ось чому буває так важко, коли ми не можемо зрозуміти, у чому він полягає. Або знаємо, але занадто слабкі, щоб діяти: ми готові поділитися з світом своїм унікальним дарунком – але роками не випускаємо його з туго перев'язаної коробки, де він старіє й покривається пилом. Ах, яка жалість! Мука мученицька!

        У той же час почуття радості від можливості поділитися своїм дарунком не порівнянне ні із чим. 
         ТАК РОЗКРІЙ ЖЕ ЙОГО!

          Давай уже я сам це зроблю!

          Дарувати набагато приємніше, чим отримувати.

        Коли ми ділимося з світом своїм унікальним дарунком, то почуваємо гармонію зі своїм вищим «я».
       Але більшість іде по життю зі слабенькою «камерною» версією своїх дарунків. Ти напевно таких знаєш. Справа не в тому, що вони приходять на вечірку голіруч. Ні, вони вручають свій млявий дарунок світові, отримують у відповідь гарячі обійми й слова «Ой, спасибі, не варто!» – але зірок з неба не хапають.

        Наприклад, займаються чимсь нудним і ненависним просто тому, що це, чи бачите, «гарна» робота. Вона дає їм можливість вести стерпне життя, але без надмірностей.

        Вони дозволяють собі шиканути, але далеко не так часто, як хотілося б, оскільки в них немає на це грошей. Або часу. Або віри в те, що вони цього заслуговують.

        У них трапляються свої невеликі перемоги, вони виконують свою квоту продажів, виграють шестиденний круїз на Багами або накопичують досить бонусних миль, щоб відправитися відвідати тітку, подивитися Олімпіаду або, нарешті, знаходять час, щоб сісти й скласти пісню, яку, швидше за все, більше ніхто не почує. Але вони ніколи по-справжньому не намагалися, щоб отримати це. По суті, вони віддають усе своє життя на відкуп Великому Соні.

         Усі люди народжуються з унікальними й цінними дарунками, якими варто  ділитися з світом. Як тільки ми з'ясуємо, які вони, і вирішимо жити, знаходячи їм застосування, тоді – і тільки тоді! – почнеться справжнє свято. Жити цілеспрямованим життям може

кожний .
 Але спочатку потрібно знайти ясність.

         Про пошук покликання написані цілі томи (деякі з кращих робіт з цієї теми перераховані мною в розділі «Джерела» наприкінці  цієї книги й на моєму веб-сайті). Але ось кілька моїх улюблених рекомендацій.

        Пам’ятай, що немає ніякого «правильного» способу це зробити. Шлях кожної людини унікальний, але ми всі намагаємося прийти в те саме місце – місце, де ми максимально щасливі й подібні на самих себе.

        Навіть якщо ти вже застовбив ідеальну для себе кар'єру, не пропускай наступні сторінки, тому що ці поради можуть згодитися в інших сферах життя.

        Як знайти ясність щодо того, хто ти є і яке твоє покликання:

                                       1. БУДЬ ІНОПЛАНЕТЯНИНОМ

        Уяви собі, що ти інопланетянин, що ширяє у зовнішньому космосі. І раптом злітаєш на Землю й заселюєшся у власне тіло. Оскільки ти інопланетянин, усе в цьому житті для тебе нове. Ти оглядаєшся – і що бачиш? У чому людина, у яку ти вселився, чудова? Що вона робить з найбільшим задоволенням? Які в неї є зв'язки? Які ресурси й можливості їй доступні?

        Ти – інопланетянин, якому все тут  нове, якого все хвилює, якому нема чим ризикувати й у якого немає минулого. Так що ж ти будеш робити з неймовірним новим життям, у яке вступив? Як використовуватимеш своє нове тіло й нове існування, щоб створити щось прекрасне й чудове?

       Ця вправа дуже допомагає подивитися на себе свіжим поглядом і вийти за межі скучнійшої колії пошарпаних старих відмовок і жалюгідних звичок. Вона також може бути корисною, коли потрібно розкрити очі ширше й уважніше придивитися до можливостей і ресурсів, які ти звик сприймати як належне або взагалі не зауважувати. Іноді досить просто глянути на речі з сторони, щоб побачити, наскільки приголомшливо тобі повезло. Побудь інопланетянином двадцять чотири години й подивися, що прийде в голову.

                                2. ЗРОБИ ПЕРШИЙ ВІРНИЙ КРОК

       Замість того щоб даремно витрачати години, дні й роки на спроби з'ясувати, яким повинен бути твій наступний ідеальний крок, ЗРОБИ вже що-небудь. Ах, увесь цей час, який ми розтратили, обкатуючи ідеї в голові, уявляючи ці « що-якщо», придумуючи ідеальні виправдання «чому», а потім ідеальні причини «чому ні», гризучи нігті, змушуючи друзів і родичів ретельно перевіряти номер, що дзвонить на випадок, якщо це знову ми, що бажають у сотий раз обговорити якісь думки! Закінчуй думати й приступай до дій. Ти не зобов'язаний точно знати, куди вони заведуть; просто потрібно почати з одного кроку, який тобі здаватиметься правильним.

        Відповіді ховаються в діях, а не в міркуваннях.

      У той момент, коли мені відкрилося покликання коуча, я була одержима спробами зрозуміти, у чому, чорт візьми, полягає моє призначення – хоча я завжди знала, що частково воно полягає в письменстві, і догадувалася, що мені не призначено провести життя в напівбожевільному самітництві. Мені хотілося чогось такого, що а) мало на увазі б взаємодію з іншими людьми; б) яким-небудь чином допомагало людям; в) дійсно робило приємність і г) змушувало б мене митися, наряджатися й виходити з будинку. Це – плюс сильне бажання розібратися в собі – було моїми єдиними активами, так що, коли друг порадив мені записатися в, що тільки що відкрився «мозковий центр» для жінок-підприємців, я вирішила туди піти.

        Усім учасницям належало принести з собою проект для роботи, але в мене не було ніяких проектів – тільки надія, що я нахапаюся ідей, доки буду дивитися, як інші викладають свої думки. Просидівши на заняттях чотири тижні й спостерігаючи, як жінки з'ясовують, чим їм подобається займатися, або вкладають свої блискучі ідеї в новий бізнес, або розширюють уже наявний, я як і раніше не мала власного проекту. Зате я зрозуміла, чим прагну зайнятися. Я підійшла до жінки, яка керувала нашою групою, запитала, чи потрібна їй яка-небудь допомога, і виявилося, що потрібна. Вона взяла мене на роботу, і я почала вести ці групи; через кілька років це привело до того, що я відкрила власну коучінг-практику й стала працювати з клієнтами по усьому світу. А зараз сиджу за кухонним столом і пишу цю книгу.

         У якій би розгубленості ти не перебував, не пропускай, що раптово підкрутилися пропозиції й можливості. Звертай увагу на свої відчуття: чи є щось, що тобі хотілося б спробувати? Може бути, якась справа, про яку ти завжди мріяв? Хто-небудь у розмові згадав курси, викладача або книгу, які тепер ніяк не виходять з голови? Зроби перший крок назустріч тому, що видасться правильним, – і перевір, куди це тебе приведе. І зроби це ПРЯМО ЗАРАЗ!

                           3. ЩО Б ТИ НЕ РОБИВ, ВИКЛАДАЙСЯ ПОВНІСТЮ

       Після першого кроку ти не відразу виявишся в ситуації своєї мрії. Можливо, ти будеш лише на сходинц до неї: приємній або не дуже. Але куди б не завів тебе перший крок, якщо прагнеш продовжувати рухатися вперед, цінуй своє сьогодення – замість того щоб соромитися, дутися або проявляти нетерпіння.

       Усе, що ти робиш у дорозі, наближає до місця призначення.

       Скажімо, ти вирішив, що здійсниш свою мрію й станеш рок-зіркою, і йдеш працювати офіціантом заради вільного графіка, що дозволяє подорожувати, грати концерти й працювати в студії. Твоє очевидне покликання – займатися музикою, а не переживати через те, що французький цибульний суп якого-небудь відвідувача-скиглія виявився нібито занадто холодним; але при цьому важливо, щоб тобі було не однаково.

        Правильне відношення й подяка за те, що допомагає тобі жити мрією, не тільки зроблять життя більш приємним й добудуть тобі великі чайові, але й залучать потрібних людей і гарні можливості.

       Ось де буде до місця вміння бути тут і зараз. Звичайно, зараз ти не стрибаєш на сцені перед багатотисячною аудиторією, але пам’ятай, що ти до цього прагнеш: відважно йдеш до своєї мрії, оточений чудесами й можливостями. Сядь зручніше, розслабся – і будь вдячний за те, що живеш заради мети. Повір: усе, що потрібно, уже летить до тебе на високій швидкості.

                                         4. НЕ ВИНАХОДЬ КОЛЕСО

        Оглянься по сторонах і подивися, що роблять інші люди. Чиє життя викликає в тебе білу заздрість? Чим би ти хотів займатися? Кого вважаєш найбільш крутою людиною в історії? Не потрібно винаходити своє ідеальне життя з нуля – просто розберися, що змушує почувати себе живим.

        Які моменти в житті цієї людини тебе надихають? Те, що вона їздить по світові? Або її чіткий розклад? Або, навпаки, чіткого розкладу немає? Що вона працює сама? Що вона працює оголеною? Цілий день проводить на повітрі? Працює руками? Може бути, її очі? Або вуха? Або тварини? Або подружжя(а)? Чим конкретніше твоє розуміння, тим легше буде створити картинку того, про що мрієш.

         Читай журнали, спілкуйся, тусуйся в місцях, де збираються люди, що розділяють твої інтереси. Помісти себе в це середовище – ніколи не можна передбачити заздалегідь, яку унікальну можливість подарує життя.

                            5. НЕ ВЕДИСЯ НА МІФ ПРО УДАР БЛИСКАВКИ
         Думаю, одна з найбільш невірних паралізуючих нас оман – це ідея про те, що людина може мати тільки одне дійсне покликання, яким його раптом опромінює, як спалахом блискавки. Хоча є люди, які з самого початку точно знали, чим прагнуть займатися, більше все-таки інших, які проводять більшу частину життя в нескінченних пошуках відповіді на запитання, хто вони є.

         Не вважай тягарем, якщо в тебе немає великої Справи або любові всього твого життя. Просто це означає, що тобі в житті даний шанс реалізувати кілька покликань (і, можливо, відносин).

        Взагалі, розбудовуватися й змінюватися в міру дорослішання – це нормально. Не можу уявити собі більш моторошної перспективи, чим займатися тим, що залучало мене в мої двадцять з хвостиком.

        Іди за тим, що радує тебе зараз, і в підсумку прийдеш до кращого.

                              6. ПРИСЛУХАЙСЯ ДО СВОЄЇ ІНТУЇЦІЇ

        Якщо ти дійсно прагнеш вступити в контакт з тим, хто ти є насправді, приділи час настроюванню на свою інтуїцію. Один з кращих способів зробити це – проводити щодня по п'ять хвилин у безмовному єднанні з собою. Більшу частину часу ми на повній швидкості летимо вперед – як фізично, так і емоційно – і буквально бульдозером давимо правильні відповіді, тому що їх не чутно за машинним ревінням.Коли мовчки сидиш і запитуєш, то отримуєш відповідь. Рано або пізно. Не відступай, будь терплячий і чекай звісточки від внутрішнього наставника. У тебе є всі необхідні відповіді, потрібно лише дати їм шанс достукатися до тебе.

                                   7. ДОТРИМУЙСЯ СВОЇХ ФАНТАЗІЙ

        Тепер, коли я пояснила всі м'які способи розібратися з самим собою, прийшов час розповісти про те, що тобі напевно не особливо сподобається. Лети вперед – і дотримуйся своїм фантазій. Про що ти фантазуєш, дивлячись у вікно поїзда, перед тим як лягти спати або коли прикидуєшся, що слухаєш нудного співрозмовника, що вішає на вуха локшину? Чи стоїш ти на сцені камеді-клубу перед тисячами істеричних фанатів? Або тебе оточують гарні діти в найбільш затишному й щасливому будинку на світі? Або тебе прославляють за обладнання сирітських притулків по всій земній кулі? Виконуй цю вправу так, начебто гроші – не проблема. Підключайся до того, що доставляє найбільшу радість, – замість того щоб думати про виживання. Якби у твоєму розпорядженні був невичерпний потік грошей, на яку справу ти витратив би життя?

        Наші фантазії – та сама замкова щілина, через яку можна підгледіти, хто ми є й що вважаємо класним. Як би смішно вони не виглядали, вони однаково означають дуже багато. Тому що показують кращі версії нас самих.

                  Наші фантазії – це реальність без відмовок.

          Але ж ми згоріли б з сорому, якби хтось міг читати наші думки – «я знаю, я повний ідіот, я прагну співати на Бродвеї». Але хіба це
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ідіотизм? Хтось же це робить, чому ж не можеш ти?

        Більшу частина часу ми робимо вигляд, що не розуміємо, яке в нас покликання. А насправді ми просто боїмося подивитися йому в обличчя: здається, воно занадто грандіозне, неможливе або взагалі залишить нас без грошей.

       Але що, якби в тебе вистачило сміливості відкинути відмовки й незручність і всією душею кинутися до мрії? Що, якби ти зважився на найбільш приголомшливий, найчудовіший учинок, про який коли-небудь насмілювався мріяти – без оглядки на те, що про це подумають навколишні й власне перелякане «я»?

                                                ОСЬ ЦЕ і є життя.

                                                 8. ЛЮБИ СЕБЕ

                    Так, начебто ти – єдина людина на світі.

                                         Глава 9

                    Людина у пов'язці на стегнах
                                                              Краще, коли тебе ненавидять таким,  

                                                              який ти є, чим люблять за те, чого в 
                                                                                                            тобі немає.

                                                   Андре Жід, французький письменник, 
                                          лауреат Нобелівської премії, безстрашний 
                                                               дослідник власної особистості

        Щороку в травні я йду в похід з рюкзаком по безлюдних диких областях південного сходу штату Юта разом з двома давніми друзями. Це одне з найбільш чудесних і дивних місць, у яких я коли-небудь бувала: гігантські, визубрені, до непристойності рожеві скельні хребти, що стирчать з землі, точно величезні скиби сирого м'яса; білі, жовті й пурпурні вежі піщанику, витягнуті й скручені, немов скульптури з ірисок. Глибокі тріщини в земній поверхні утворюють каньйони, у які міг би поміститися кафедральний собор, чиї стіни, згладжені весняними паводками й піщаними бурами, щохвилини змінюють кольори під променями сонця.

        Це як місяць. Тільки ще крутіше.

       Ми весело тупотимо по цьому альтернативному всесвіту, підбираючи різнобарвні камені, піднімаючись на валуни й сперечаючись, кого нагородити званням «тварина дня» – орла, змію або гірського козла. Оскільки мої друзі прекрасно орієнтуються на місцевості, ми заходимо глибоко в дикі області, де стежок – раз-два й перерахував, а людей і того менше. За шістнадцять років, що ми ходимо в походи по цих місцях, людей, з якими ми там зіштовхнулися, можна порахувати по пальцях однієї руки. Саме тому я так здивувалася (і запідозрила негарне), коли мій друг Том, який випередив нас, щоб знайти місце для нічного табору, повідомив, що бачив якусь людину.

         – Я тільки що зустрів дуже дивного хлопця, – сказав він, коли я його догнала. – На ньому не було майже нічого, тільки пов'язка на стегнах та голова зав'язана хусткою. А в руках у нього був спис. Він сказав, що живе в цьому каньйоні тринадцять років.

        – Він їхав верхи на чарівному драконові? – пожартувала я.

        – Я серйозно.

        – Так де ж він?

        – Пішов перевіряти сильця на білок. Але може й повернутися.

        – Хм-М-М…

        Брехун з Тома нікудишній, і до чого б він не вів свою байку, рішення чекати довелося б довго, так що я зняла з плечей рюкзак і почала ставити намет, слухаючи його наполовину. Через пару хвилин, нахилившись з молотком над одним з кілочків, я кинула оком назад між власних розставлених ніг і побачила пару засмаглих ступень у саморобних сандаліях, мускулисті голі ноги й мертву білку, яка хиталася в чоловічій руці. Я розпрямилася, обернулася й побачила його – людину в пов'язці на стегнах.

        Про що Том не згадав, так це про те, що був він просто непристойно сексуальний: близько сорока років, мускулисте, сухорляве, до чорності засмагле тіло, буйна каштанова шевелюра й така ж борода. Він ідеально вписувався в пейзаж – такий сучасний Тарзан, м'ясник з Буффало та інше в тому ж дусі. Це, незважаючи на всю невідпірність, робило його в моїх очах трохи підозрілим. І  пов'язка на стегнах сиділа на ньому як улита й була, здавалося, виготовлена з м'якої італійської шкіри, а не з якого-небудь драного каньйонного кролика.

       - Чи не будете ви так добрі передати мені цю штуку, щоб розглянути краще?

       Увесь його виглядок був… занадто клішованим. Хіба не можна було просто одягнути поношені шорти? І що, він
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збирався з'їсти цю білку? І все-таки ми зібралися довкола нього колечком, точно навколо молочного поросяти на окружному ярмарку, вражені своєю удачею. Цього разу ніяких суперечок не було: ми явно знайшли переможця нашої номінації.

         Він був дуже дружелюбний і відповідав на всі запитання в повільному, нарочито неквапливому темпі, пояснивши, що ця й ще кілька сусідніх каньйонных систем стали для нього будинком. Недбало видав, що вважає сучасне суспільство зайво ускладненим і неправильним – настільки, що воліє жити тільки тим, чим постачає його природа, запасаючи зерно на зиму й ночуючи в печері. Більше, ніж той факт, що ця людина підрівнювала волосся гострим каменем і, очевидно, не носила трусів, мене вразило те, що він зовсім не виправдовувався. І ми, що тупцюють довкола нього, раптово відчули себе смішними у своїх дорогих похідних черевиках і одягу з захистом від ультрафіолету, доки він розповідав, як витратив кілька тижнів, щоб вистругати лук і стрілу, якими вбивав оленів, чиї шкіри нині служили йому постіллю.

        «Молодець який», – думала я, дивлячись, як він іде геть, помахуючи затиснутою в кулаку білкою, ніби дамською сумочкою. Його не турбували питання, чим йому варто було б займатися, або чого йому не вистачає, або що яка-небудь ципочка з Лос-Анджелеса може подумати про ганчірочку, що прикриває його чресла. Він просто був щасливий залишатися вірним собі – у теперішньому моменті, серед дикої природи.

         Хочу бути такий, як та людина в пов'язці на стегнах.

                                                   ЛЮБИ СЕБЕ

                                   Ким би ти не був.

                                         Частина III

                Як отримати доступ до материнської жили

                                             Глава 10

                                     Основи медитації

                                                             Ви ніколи не самотні й не безпомічні. 
                                                             Сила, яка управляє зірками, 
                                                                                                  направляє й вас.

                                                        Шрі Шрі Анандамурті, індійський 
                                                         філософ, революціонер, 
                                                                        письменник, композитор

          Медитація – нерухливе сидіння й міркування ні про що – одна з тих речей, які рівною мірою можуть бути й дуже простими, і дивно важкими. Це нагадує мені конкурси, коли юрба людей стає навколо новенької машини або вантажівки, і той, хто довше протримає на автомобілі долоні, стає його власником. Переможець попадає на першу сторінку місцевої газети, гордий і сонний, посміхаючись за кермом свого тільки що виграного засобу пересування й показуючи в камеру великі пальці: «Уродженка Таррітауна Джілл Бендер стала гордою власницею виграного «Шевроле» 2012 року випуску. Конкурс пройшов у Грін Бей, штат Вісконсін, на минулих вихідних. Джілл здобула перемогу над 68 суперниками з різних штатів, простоявши 173 години 9 хвилин на паркуванні «Хоум Депо», з непорушною рішучістю тримаючи долоні на багажнику новенького «Сільверадо». «Змагання було твердим, були люди, які, здавалося мені, нізащо не відступляться, але я все-таки зіграла свою кращу гру»».

          У випадку медитації простота настільки ж оманна.

          Це все, що від мене потрібно, щоб вступити в контакт із Джерелом Енергії? Сидіти й нічого не робити? Не може бути, щоб усе було так просто.

          У загальному- то, усе так і є.

          І одночасно – ні.

          Ось чому це називають практикою медитації.

         Коли вдається заткнутися й помедитувати хоча б п'ять хвилин, обмірковуючи думки, які проносяться у твоїй голові, це… досить пізнавально, я вам скажу. Якщо ти подібний на більшість людей, то твої думки приблизно так само цікаві й коштовні, як бійка дворічних малят через пляшечку. Ціль усього цього – постаратися втихомирити балакучу свідомість настільки, щоб можна було вступити в контакт з Джерелом Енергії й прислухатися до свого внутрішнього наставника (а не до діалогу). 

        Я розповім тобі про кращий метод медитації, але спочатку раджу починати з малого. Спробуй медитувати по п'ять хвилин щодня й поступово додавай час, якщо почуваєш, що готовий.

        Немає правильного або неправильного способу медитувати, ніякого встановленої кількості часу або правил щодо того, як і де треба сидіти. Єдине, що важливо, – щоб ти

робив

це, якщо прагнеш суттєво поліпшити життя. Це те ж саме, що пити багато води, регулярно займатися спортом або не злословити на адресу інших людей, – ти не

зобов'язаний

це робити, і тому спокуса все це послати дуже велика. Але якщо медитація стане звичкою, життя зміниться. Тому що, коли ми медитуємо, ми входимо у Вихор Всесвіту й зв'язуємося з Джерелом Енергії. Що автоматично:

                      •  Повертає нас у теперішній момент

                      •  Підвищує нашу частоту

                      •  Дозволяє нам приймати необмежену інформацію й ідеї

                      •  Розслаблює

                      •  Полегшує стрес

                      •  Зміцнює нашу інтуїцію й здатність фокусуватися

                      •  Дозволяє чіткіше чути наш внутрішній голос

                      •  Наповнює нас світлом і любов'ю

                      •  Приводить нас у гарний настрій

                      •  Допомагає нам любити себе

        Медитувати і перебувати у Вихорі однаково що нестися в повітряному потоці пишноти.

        Ось деякі способи медитації:

                                            ОСНОВНА МЕДИТАЦІЯ

                      •  Сядь у зручне положення зі схрещеними ногами на підлозі або в кріслі, поклавши долоні на коліна або стегна.

                      •  Випрями спину й розслаб усе обличчя, особливо щелепи й чоло.
                      •  Закрий очі або, якщо так зручніше фокусуватися й не засинати, залиши їх відкритими й розслаблено дивися на точку на підлозі приблизно в 60 см перед собою.

                       •  Фокусуйся на своєму диханні. Звертай увагу на те, як повітря входить у тіло й виходить з нього: не обов'язково дихати якимось особливим способом. Просто фокусуйся на диханні.

                       •  Акуратно відпускай будь-які думки, які спадають на думку, і заново фокусуйся на диханні. Намагайся зберігати свідомість настільки ясною і порожньою, наскільки можливо, і прислухайся до проблисків інтуїції, якщо такі з'являться.

                                              Та-Дам! Справа зроблена.                                         
 ВАРІАНТИ Й ПОРАДИ
1. Установи таймер. У тебе й так буде купа відволікаючих думок – не додавай до них спокусу кожні 30 секунд перевіряти, як давно ти сидиш.

2. Запали свічку й фокусуйся на ній. Іноді наявність точки, на яку можна вп'ястися, здатна допомогти сконцентруватися й увійти в Зону. Постав на підлогу перед собою свічку, коли медитуєш, сядь до неї обличчям й перевір, чи допоможе це тобі.

3. Уявляй собі яскравий промінь світла, що падає з неба, що пронизує сяйвом твою верхівку, що наскрізь проходить через усе тіло,  і повертається назад до неба, щоб вийшло повне коло. Мені іноді буває легше фокусуватися на промені, чим на диханні; до того ж це наповнює мене енергією й дозволяє відчути більш глибокий контакт з Джерелом Енергії.
4. Використовуй яку-небудь мантру. Деколи, коли білки в голові особливо активні, я користуюся мантрою, щоб розполохати їх. Подумки повторюю яке-небудь слово або фразу, наприклад: «любов», або « дякую тобі», або « так, будь ласка», або «ом». Можна використовувати будь-яку мантру або слово.

5. Постарайся медитувати зранку, щоб не відволікатися на те, що несе з собою день. Крім того, спросоння людина більш контактна.

6. Якщо у твоєму житті є щось, над чим ти працюєш, можна задати мету (попросити про допомогу) під час медитативної практики. 

           Медитація – це отримання інформації від Всесвіту; установка цілей і молитви – це відсилання інформації у Всесвіт. 
          Є два способи робити це. 
А) Почати з запитання, наприклад, «що мені робити з моїм проблемним сином-підлітком?» – і подивитися, які відповіді завантажуються під час медитації. 
Б) Спочатку помедитувати, відкрити канал, позбутися балаканини у свідомості, а потім поставити своє запитання в просторі ясності й контакту – і подивитися, яка відповідь прийде (якщо прийде).

                                  МЕДИТАЦІЯ, ЩО НАПРАВЛЯЄТЬСЯ

          За багато років різні хіпі й гуру записала незліченну кількість CD і DVD – для того, щоб проводити тебе через медитацію. Я раджу вибирати таку медитацію, коли тільки починаєш практикувати або коли важко примусити свою свідомість до підпорядкування. З них виходять відмінні допоміжні коліщата, і я як і раніше іноді ними користуюся, особливо якщо прагну сфокусуватися на чомусь конкретному.

        Крім того, існує купа центрів медитації, що направляється, і часом медитувати у групі дуже приємно – це добре підживлює енергією, і для того, щоб сидіти в медитації довго, потрібна дисципліна. Довідайся, чи є такі центри у твоєму місті. Медитацію, що іноді направляється, пропонують і студії йоги.

                                                       РОЗСПІВИ

         Розспіви – також відмінний спосіб увійти в медитативний стан. Можна знову й знову повторювати мантру вголос – або, якщо прагнеш уникнути розпитів і глузувань, робити це в групі Кіртан-Медитації. Спробуй трансцендентну медитацію – форму, яка включає повторення мантр і сидіння двічі в день приблизно по 20 хвилин.

        У мене траплялися серйозні переживання під час медитації: я бачила, як стіни навколо танули, я почувала, як піднімаюся в повітря – і відчувала такий стан ейфорії, що було майже боляче. Чимало було й несерйозних досвідів, коли я засинала, або весь сеанс вовтузилася й думала про те, що приготувати на обід, або повністю входила в Зону й думала: «Вражаюче, я в Зоні!» – і, таким чином, висмикувала себе з неї.

         Головне – не кидати. Навіть якщо ти пробудеш у Зоні лише одну хвилину з тридцяти, це помітно змінить твоє життя.

       Я думаю, медитація знаходить ще більшу важливість тепер, коли нас оточують різні технології й неуважність стала способом життя. Хоча я щиро вірю, що ми як біологічний вид стаємо усе більш свідомими, мене дивує, наскільки швидко скорочується тривалість періодів нашої уваги. Днями я грала в теніс з людиною, яка отримала SMS, витягнула телефон і стала його перевіряти прямо

у процесі гри .
 Вражаюче, що при цьому ми ще ухитрюємося розмовляти повними пропозиціями!

         Медитація – один з найпотужніших  інструментів для розвитку свідомості. Це перепочинок, який ми отримуємо, щоб відпочити від цього божевільного прекрасного світу.

                                            Глава 11

                     Твоя свідомість – твоє покарання

                                                   Розум – сила, що форму всьому надає,

                                                   В Людини ж є Розум, – і ось вона бере

                                                    У руку Думки різець і з волі своєї

                                                   Створює сотні радостей, сотні скорбот.

                                                 І народження, і смерть у нескінченному русі
                                                    Є лише дзеркало – думок його відбиття.

                                           Джеймс Аллен, британський письменник, 
                                                                      проповідник саморозвитку

          Як часто ти зупиняєшся й зауважуєш, наскільки геніальний наш Всесвіт – з його складовими, що рухаються, математичною досконалістю, хімічними реакціями, харчовими ланцюжками, гравітацією й іншими чудесами? Це все не просто випадковість. Природа – налагоджений механізм, створений всесвітнім розумом, де ніщо не пропадає даремно; у всього є своє місце й призначення, і все працює разом у вигадливому переплетенні й сумісності, створюючи приголомшливе буття єдиного цілого.

          Іншими словами, Джерело Енергії – великий розумник.

          В епіграфі до цієї глави, цитати британського філософа, письменника й першопрохідника саморозвитку Джеймса Аллена, є рядок: «Розум – сила, що форму всьому надає, Людина ж є Розум…» Виходить, ми і є та сама мисляча субстанція, яку використовували для нашого створення. Агов?! Розумієш, як це круто?!

         Ось чому позитивне мислення – це круте, а негативні підсвідомі переконання – повний відстій. Ось чому медитація, уміння управляти своїми думками й любов до себе можуть змінити твоє життя.

   Думки – наймогутніші інструменти, наявні в нашому розпорядженні.

       Я можу створити щось чудове. Або дивовижне. Саме за допомогою думок ми створюємо свою реальність.

        Тому вестися на будь-яку ілюзію, у якій ти живеш у даний момент, означає сильно продешевити. Ти створив реальність, у якій зараз існуєш, своїми думками; виходить, та ж сила думок може її змінити. Як блискуче виразився Уоллес Уоттлз, автор книги «Секрет збагачення» ( The Science of Getting Rich ),

«мислити так, як прагнеш мислити, – означає мислити істинно, як би ця істина не виглядала».

        «Мислити так, як прагнеш, – означає мислити істинно» – хіба це не краща новина на світі? Не має значення, як виглядає твоя реальність у цей момент, тому що істина – це те, де ти бажаєш бути. І якщо ти зафіксуєш на ній свідомість, повіриш, що вона реальна й рішуче візьмешся за діло, те дуже щвидко так воно й буде.

         Ось отут-то більшість людей і впираються рогом у землю й говорять приблизно наступне: «Я сиджу в нетрях на кухні, їм тунця з банки пластиковою ложкою – і ти будеш говорити мені, що це не істинно? Ти говориш, що насправді я ніжуся в басейні разом з президентом Сполучених Штатів Америки, і це – істинно?» Отож, якщо ти воістину

бажаєш

ніжитися в басейні з президентом Сполучених Штатів Америки й повний рішучості своїм розумом і вчинками творити це, – це істина.

       Ти коли-небудь звертав увагу, як група людей вивчає той самий предмет, скажімо, на курсах створення власного коучінг-бізнесу? Усі отримують однакову інформацію й інструменти, але одні завершать навчання й доб'ються голосного успіху, а інші сядуть у калюжу. Навіть якщо вони всі випробовують однакове бажання процвітати, створювати круті маркетингові компанії й

робити

те саме, до успіху прийдуть лише ті, у кого правильний склад мислення. 
     Успіху домагається той, хто бачить себе таким, що домагається успіху; хто вірить у себе й у свій товар; хто нагадує собі, як сильно він прагне поліпшувати життя людей. 
      Той, у кого немає ніяких гальмуючих підсвідомих переконань. У того ж, хто вважає себе диваком, або боїться, що його вважають нав'язливим і дратівним, або в глибині душі вважає, що не заслуговує успіху або не здатний його добитися, справи навряд чи підуть добре.

         Твої думки визначають твою реальність, так що, якщо прагнеш змінити її, прийдеться змінити переконання.
          Проблема в тому, що більшість з жаром захищає свої переконання – і, як правило, дратуються, варто тільки заїкнутися про те, що існує інша версія.

         Я повний нуль у торгівлі; я жахливо невдачливий; я боюся літати літаком; шлюби не тривають усе життя; у мене некрасиві ноги; я жебрак … «Ти що, називаєш мене брехухою? Ти бачиш поруч зі мною сексуального бойфренда? Ні, не бачиш – ти бачиш у мене на колінах кішку поруч з пяльцями, тому що відносини в мене не складаються – це і є істина. І завжди нею була». І це буде твоєю істиною – рівно стільки, скільки ти будеш так думати. Доки годуєш звіра, він живе.

         У той момент, коли наберешся сміливості повірити в те, чого ще немає, твоя реальність почне змінюватися.

 НАСТУПНИЙ ТЕКСТ НАДЗВИЧАЙНО ВАЖЛИВИЙ, ТАК ЩО, БУДЬ ЛАСКА, ЗВЕРНИ НА НЬОГО ПИЛЬНУ УВАГУ.
          Прийдеться спочатку змінити своє мислення, а потім з'являться докази. Величезна помилка в тому, що ми поводимося рівно навпаки: вимагаємо, щоб нам подали докази, перш ніж повіримо, що це правда.

        Пам’ятай: усе, чого ти бажаєш, уже є – тут і зараз. Просто потрібно змінити своє сприйняття, щоб побачити це.

         «Так, добре. Я вірю, що тусуюсь у басейні з президентом Сполучених Штатів Америки. І що далі? Просто подзвонити йому? Або заявитися в Білий дім у пантофлях і з рушником на шиї?» Коли робиш стрибок і віриш у те, чого ще немає, тобі необов'язково знати, як змусити бажане трапитися. Мова про радикальну зміну твоєї реальності; але спосіб цієї зміни, найімовірніше, лежить за межами твого нинішнього усвідомлення.

         Ти не повинен знати « як», ти повинен знати «що». І бути готовим до відкриття й прийняття будь-якого шляху.

           Направляй свої думки до мети, роби все, що ВМІЄШ, переконай себе, що це трапиться, – і не проспи можливість!

         У мене була клієнтка, яка поїхала в Тоскану й побачила там будинок, виставлений на продаж. У ті часи ця жінка була барменом і поетесою – і ледь зуміла нашкрябати грошей на квиток до Італії, не говорячи вже про те, щоб купувати тосканську віллу; але вона все ж таки вирішила подивитися – і по вуха закохалася в це місце. Хоча в глибині душі миттєво стало ясно, що це

її будинок ,
 вона також знала, що її банківський рахунок тільки що бур'янами не заріс, але все-таки попросила власників зняти будинок з продажу, тому що вона, мовляв, знайде спосіб його купити.

         Після цього вона в ступорі повертається додому, думаючи, що, імовірно, зовсім зійшла з розуму, але потім зуміла взяти себе в руки й звернулася за порадою до знайомих, може, у них будуть якісь ідеї. Її відразу ж засипають застереженнями:

        це величезна відповідальність, не говорячи вже про всі складності, з якими сполучено перебування в чужій країні, а наскільки я знаю, в останню нашу зустріч ти не говорила італійською мовою, ти не громадянка цієї країни, нічого не розумієш у власності на нерухомість, і як ти плануєш виплачувати кредит, враховуючи, що не можеш собі дозволити навіть відбілювання зубів у стоматолога … і т.д.  і т.п.  Але вона не здається, тому що, незважаючи на всі докази неможливості покупки,

вона вірить у свій будинок.

         Ось така в неї істина.

         Нарешті, хтось у розмові з нею згадує ідею заздалегідь здавати будинок в оренду на певні періоди часу, щоб зібрати гроші для його покупки. Орендарі могли б платити за оренду за рік уперед, їй же потрібно продати лише потрібну кількість таких періодів, щоб заплатити за будинок – і справа в капелюсі! Якщо звести всю цю довгу історію до однієї пропозиції, то звучить це приблизно так. Спочатку вона з'ясувала, що подібні речі незаконні, знову повернулася до планування, перепробувала мільйон інших ідей, виявила, що насправді це

не

незаконно, потім розпродала необхідні періоди оренди, взяла деяку суму в борг – і ось уже кілька років володіє цією віллою й подумує, не чи купити ще одну.

        Ти повинен могти впоратися зі своїми думками, якщо прагнеш змінити життя. Як влучно помітив Альберт Ейнштейн, «світ, яким ми його створили, є процес нашого мислення. Його не можна змінити без зміни свого мислення».

        Ось деякі перевірені й випробувані способи показати твоїй свідомості, хто тут головний:

                                    1. ПРОСІТЬ – І ДАНО БУДЕ ВАМ

        Замовкни, увійди в Зону й зв'яжися з Джерелом Енергії. Позбудься балаканини в голові й створи чистий, вільний простір, щоб запам'ятати думки про те, чого ти бажаєш, у гігантській мислячій субстанції, якою є Джерело Енергії. Проси про те, чого прагнеш, посилаючи ввічливе чітке повідомлення в прекрасний чистий простір, – і починай процес маніфестації.

                      2. ПОВОДЬСЯ НАЧЕБТО ВСЕ ВЖЕ ТРАПИЛОСЯ

        Коли чогось запекло прагнеш, навіть якщо немає ніяких доказів, що зможеш цього добитися, однаково вір у це. Прикидайся доти, доки не доб'єшся виконання бажань. Роби це всупереч самому собі. Поводься начебто все вже трапилося. Якщо харчуєш нестримне бажання ніжитися в басейні з президентом Сполучених Штатів Америки, думай про ті речі, про які думала би людина, що ніжиться в басейні з лідером вільного світу. Піди й купи собі купальний костюм, який збираєшся одягнути. Думай, про що ти будеш з ним говорити. Роби світлини вашої спільної поїздки на Гранд Каньйон, щоб показати їх головнокомандуючому. Готуйся до цієї події. Говори собі, що це відбувається. Дій так, начебто це відбувається. Утягуйся в ситуації, де ти знайомишся з людьми, які можуть допомогти цьому трапитися. Намагайся не втратити ні однієї з можливостей, які можуть привести до мети. Живи, їж, спи й дихай своїм уявленням. Нехай зараз ти почуваєш себе божевільним, але в тебе не буде такого відчуття, коли ти будеш відігравати роль Марко Поло в спілкуванні з президентом.

                                       3. ЗМІНИ ВСЕ НАВКОЛО СЕБЕ

       Якщо ти бажаєш більш піднесеного й надихаючого способу життя, чим нинішній, і активно візуалізуєш його, буде досить складно зберігати подібне мислення, якщо щоразу, коли приходиш додому, у голові буде звучати саундтрек до «Сенфорд і син». [5]

        Так що, хоч ти й збираєшся обмірковувати й уявляти бажану зміну

до того , 
як вона відбудеться, роби все, щоб зробити своє нинішнє життя краще. Заново пофарбуй стіни й наведи порядок. Купи нові меблі або полагодь старі. Викинь сміття, впусти в кімнати свіже повітря, розвісь на стінах надихаючі картини. Це не тільки допоможе підтримувати високу частоту, але й попередить Всесвіт, що ти отут взагалі-то не дурня валяєш, а намагаєшся. І чекаєш подальших інструкцій з приводу « як».

                                  4. СТВОРИ ДОШКУ ВІЗУАЛІЗАЦІЇ

        Наш розум мислить образами: якщо хтось говорить «кобила нафарбована», ти відразу ж уявляєш собі образ коня з червоними губами. Досита годуй свій розум речами й переживаннями, які ти прагнеш озвучити (будинок твоєї мрії з безбережним басейном у Мексиці, млість на пляжі зі сліпуче сексуальним коханим, волонтерська робота з навчання дітей читанню в місцевій бібліотеці, невтримні веселощі в компанії улюблених друзів). Це надзвичайно потужний засіб, оскільки розум відразу посилає цей образ Джерелу Енергії, яке починає процес притягання бажаного у твоє життя. Виріж зображення місць, людей, речей і переживань, які прагнеш бачити у своєму житті, наклей їх на дошку й повісь у такому місці, де вони будуть впадати в око. Я бачила, як люди домагалися за допомогою такої дошки зовсім дивних результатів! Вони описували, аж до дрібних деталей, той самий будинок, предмет меблів або місце роботи, зображення якого вивішували на дошку. Так, це ілюзійно. Але в той же час дуже просто. Спробуй!

5. ОТОЧУЙ СЕБЕ ЛЮДЬМИ, ЯКІ МИСЛЯТЬ ТАК, ЯК ПРАГНЕШ МИСЛИТИ ТИ

        Спілкування зі скигліями, песимістами, скептиками, плаксіями, ненормальними й скривдженими на життя – важкий шлях для того, хто прагне залишатися в позитивному уявному просторі. Тримайся подалі від особистостей зі збитковою свідомістю й убогими думками; починай спілкуватися з тими, хто розглядає нескінченність можливостей як реальність. Оточуй себе людьми, які реалізують власні великі ідеї, вживають заходів для здійснення позитивних змін у світі – і не вважають, що на світі є щось, до чого вони не зможуть дотягнутися.

         Зроби свідомий вибір. І якщо не знаєш жодної широко мислячої людини, заведи нових друзів. Якщо вирішиш, що « навколо мене немає жодної такої людини» – це й буде твоєю істиною, і задасть відповідний тон будь-яким спробам змінити життя. Як робиш одне, так робиш і все. Іди й знайди людей, які викличуть у тебе відчуття, що ти здатний одним махом перестрибувати хмарочоси. Чітко уявляй, з ким прагнеш познайомитися, і докладай зусиль, щоб зустріти таких людей. Вимагай від Всесвіту, щоб вона зводив тебе з ними, думай про місця, де вони можуть тусуватися, або про заняття, якими можуть займатися, і впроваджуйся в це середовище. Будь поруч з натхненними, обдарованими уявою, натхненими людьми, які живуть своєю істиною. Це – один з найшвидших способів радикально змінити своє життя.

                                                    6. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                            Якщо немає ідеї кращої.

                                           Глава 12

                           Рули своєю «Проміжністю»

                                           У свідомості початківця – багато можливостей, 
                                                               а у свідомості знавця – лише кілька.

                                           Сюнрю Судзуки, японський дзен-чернець, 
                                          письменник, учитель, відомий також під 
                                                   ласкавим прізвиськом Кривий Огірок

        Мені відоме це пихате прислів'я – «молодим молодість не про запас», але я думаю, що наприкінці отроцтва й початку молодості ми вкалюємо(працюємо) на повну силу. На додачу до всіх юнацьких драм, мучінь і являнь додому в супроводі поліції ми ще не втратили порівняно недоторкану дитячу здатність творити «просто так», володіємо при цьому дорослою здатністю, що недавно прорізалася, робити великі справи. Додай до цього той факт, що ми доки не зламані довгою низкою невдач і усе ще перебуваємо під неясним враженням, що смерть – це те, що відбувається тільки з іншими людьми. І якщо ти хоч небагато подібний на мене, у молодості ми вриваємося в життя з чудовою (але, по суті, ідіотською) зневагою до всіх цих «а що, якщо».

         Зізнаюся, пригадую деякі свої небезпечні вчинки, спогади про які досі змушують мене засинати з включеним світлом. Я тусувалася у сумнівних районах з ще більш сумнівними людьми, їздила в поїздах «зайцем», з'їдала в один присід таку дозу ЛСД, яка могла б змусити цілу юрбу людей годинами витріщатися на свої долоні, відправлялася в похід по пустелі без води, без карти й з флягою, повною джину з тоніком. Моїм пріоритетом були задоволення, а думки про наслідки тягнулися далеко у хвості, якщо взагалі такі були.

         Але я також пам'ятаю, як поринала у свої творчі заняття з безрозсудним самозабуттям  – і в результаті домагалася досить вражаючих і приголомшливих результатів. Ось тому мені так дивно чути, коли люди говорять: « Якби я знав у ті часи те, що знаю зараз, не впевнений, що я б це зробив». Що ж, слава богу, що ти цього не знав, якщо такий твій підхід – підхід слабака! Ти сидів би зараз поруч із горою порожніх пивних банок, плачучись про те, що так і не зумів піти за своїми мріями, якби знав це тоді!

         Проблема в тому, що, стаючи старшими й «мудрішими», багато з людей змінюють можливість повнокровно жити своєю метою на більш «дорослі» версії: від ледь стерпних – до повного відстою. Вони ведуться на ідею про те, що «бути відповідальним – позбавити себе насолод», що вставати ранками з радісним передчуттям життя – доля молодих, а коли ми стаємо старшими, потрібно залишити дурості, зробитися розсудливим – і стати реалістами.

        Ну й нудьга!

        Я говорю не про те, що потрібно бути безвідповідальним мерзотником або продовжувати займатися тим, чим безшабашно займалися замолоду. Я говорю про те, що потрібно жити своїми мріями, на якому б етапі життя ми не перебували, замість того щоб миритися з посередністю.

        Ми маємо можливість перебувати у своєму тілі лише обмежену кількість часу, так чому б не радіти цій подорожі, замість того щоб сумовито повзти вперед, доки воно не скінчиться?

        Нам як і раніше дозволено мріяти, мрії як і раніше доступні для нас, але в міру руху по своєму життєвому шляхові ми повинні докладати свідомих зусиль для подолання своїх суджень, звільняти думки від усіх страхів – і брати участь у власному розвитку (крутим просто так не станеш!). Як би це не виглядало на практиці. Ми повинні зосереджуватися на позитиві замість списку негатива, який ми накопичуємо з часом, і зберігати це відчуття незалежно від того, що життя шпурляє нам в обличчя. Один із кращих способів зробити це – возз'єднатися зі своєю внутрішньою дитиною. Я знаю, наскільки неадекватно й по-дурному це звучить, але просто прийми це до відома.

         Незважаючи на те що зараз тебе, найімовірніше, надихають інші речі, ніж замолоду, ти все-таки можеш багато чого почерпнути зі свого підходу до життя в ті старі добрі часи. Подумай: чи був коли-небудь час, коли ти почував себе повністю у своїй тарілці? Коли ти створював і творив просто тому, що це було здо́рово?Коли не міг дочекатися ранку, щоб знову зайнятися улюбленою справою? Це може бути будь-який епізод, навіть з дитинства, коли ти носився по будинкові, наліпивши на одне око мамину прокладку й граючи в піратів. Або в старшій школі тобі одноголосно присудили звання класного клоуна за те, що ти неодноразово просочувався завдяки своїй чарівності повз дам з канцелярії, щоб дати жартівну об'яву по шкільному радіо. Або ти навчився влітку грати на гітарі, не дивлячись на руки. У які моменти ти відчував найбільшу натхненність життям (а якщо це почуття тобі ще не знайоме, читай далі…) – і чому можна зараз навчитися в цих переживань?

        Для мене одним з найбільш чудових і цілеспрямованих періодів у житті був той, коли я була солісткою й гітаристкою в панк-групі за назвою «Проміжність». Усі ці терміни –

солістка, гітаристка

і
група

- я використовую досить приблизно, тому що нас, учасниць «Проміжності», не хвилювали такі речі, як уміння грати на музичних інструментах, репетиції та інше зарозуміле музикантське лайно. У нас були справи важливіші, типу голосного просторікування про нашу групу й разглядування відбиттів себе, улюблених, у дзеркальних вітринах, коли ми проходили повз з закинутими за спину гітарами.

Електричними.

         Я заснувала «Проміжність» з однієї ципою по імені Пола, яка також жодного разу в житті не брала в руки гітару – і була так само не здатна прийняти свою жіночність, як і я. Ми з Полою були з тих юних леді, які пишаються потужністю своєї апаратури, твердими рукостисканнями й здатністю перепити будь-якого співбутильника.

        Тестостероновий «погон» на моєму плечі виникнув ще в старших класах школи, бездарно витрачених на очікування статевого дозрівання, у той час як я була на добрий фут вищою будь-якого знайомого, включаючи всіх хлопців школи. Ніхто з них жодного разу не запросив мене на побачення, але я вміла розсмішити їх і надерти задниці в баскетболі, так що, замість того щоб зазнати невдачі, намагаючись спокусити хлопців, я вирішила, що простіше стати однією з них.

       Проблеми Поли були просто вбивчими. Вона була з тієї породи «сердитих» високоінтелектуальних молодих жінок, які до тринадцяти років обзаводяться тілом плейбоївської зайки, але змушені дорослішати на далекому від цивілізації фермерському Півдні. У перші ж місяці заснування нашої групи вона змінила довгі локони кольору воронового крила на пожежно-червоний короткий їжачок і суцільно покрила руки й спину татуйованими язиками полум'я й драконами.

       Ми вирішили, що їй, як найкрутішій, треба грати на басові; я, що запекло жадає уваги, візьму на себе гітару-соло, а мій молодший поступливий братик Стівен сяде за барабани. «Тільки доти, доки ми не знайдемо іншого барабанщика», – пообіцяла я йому, одночасно намагаючись включити свою гітару не в те гніздо підсилювача. Стівен грає на барабанах з п'яти років, і він той самий «молодшенький», про якого може тільки мріяти будь-яка авторитарна старша сестриця: талановитий, повний нескінченного ентузіазму, що має дуже високий болючий поріг.

          Велика трагедія «Проміжності» полягала в тому, що під нашими усмішками й бравадою ховалися дві милі дівчинки, які запекло потребували бойфрендів. Але в нас були проблеми, які, як ми вирішили, найкраще проробляти на сцені – у п'яному, а часом і в голому вигляді. Ми з Полою, розстроєні відсутністю шанувальників чоловічої статі, віддали перевагу виражати своє розчарування створенням і виконанням пісень з назвами типу «Заший мене, я сита по горло» і вигукуванням у мікрофон між піснями таких реплік, які якось раз увечері надихнули одного зі слухачів кинутися на сцену з піднятим над головою стільцем і наміром розбити його в наші голови.

         Незважаючи на все це, ми швидко обзавелися чималим числом шанувальників. Крім того, менше ніж за рік ми написали сценарій фільму про звукозаписну індустрію, самі його спродюсували, срежисерували й знялися в ньому; потім придумали й відзняли музичний кліп, який прорвався на національне телебачення; записали свій альбом, уклали договір з Columbia Records і навіть вивчили кілька нових акордів. І все це ми зробили, не кидаючи своєї роботи в компанії й, як говориться, «не приходячи у свідомість». І це було круто з великої букви « ДО»!

        Немає на світі нічого більш нестримного, чим товарний поїзд, вантажений тоннами «так хрін вам усім!».

        Якщо ти коли-небудь знав, яке це – плисти у своєму струмені, але зараз тобі важко знайти свій шлях, повернися до пріоритетів тих часів, коли був у захопленні від життя. Використовуй їх, допомагаючи собі досягнути ясності й отримати напрямний стусан.

        Ось деякі перлини мудрості, які я зібрала в часи «Проміжності» – і досі вважаю корисними:

                      1. ПРОСТО ДИВИСЯ, ЩО МОЖЕ ЗІЙТИ ТОБІ З РУК

        Життя с-м-і-ш-н-е. Ні, правда, вона дійсно смішне: ми поняття не маємо, що взагалі робимо тут, обертаючись разом з земною кулькою посередині Сонячної системи й не зрозуміло чому за її межами. Надавати великого значення чому б то не було – абсурдно. Набагато більше змісту в тому, щоб іти по життю з відчуттям « чому б і ні?». Один з кращих учинків у моєму житті – рішення жити під девізом «я просто прагну подивитися, що може зійти мені з рук». Це знімає всякий тиск, привносить у життя небагато панк-долі й нагадує мені, що воно – усього лише гра.

        Так, у нас, дорослих, стає більше обов'язків і більше стресів. Але відповідаю, що на світі є незліченно велика кількість людей, у якої ну набагато-о більше причин понити, чим в тебе. Ти ж – офігенно крутий, раз вирішив узятися за діло, замість того щоб сидіти в обмочених штанцях власних відмовок. Спробуй застосувати цей підхід до всього, що робиш, і сказати собі:

         Я просто прагну подивитися, чи вийде в мене почати власний успішний бізнес; я просто прагну подивитися, чи зможу я видертися з боргів і заробити цього року на сотню тисяч доларів більше; я просто прагну подивитися, чи зможу я скинути сотню фунтів; я просто прагну подивитися, чи зможу я продати одну зі своїх картин за 50 кусків; я просто прагну подивитися, чи зможу зустріти свою родинну душу.

       Скинь з себе всякий тиск. Повертайся до пригод.

                                              2. ЗАГУБИ ЛІК ЧАСУ

        Чи траплялося тобі займатися якоюсь справою, а потім раптом зрозуміти, що пройшло кілька годин, а ти навіть не помітив їх? Що це за заняття? І як часто з тобою трапляється повна втрата почуття часу й входження у Вихор? Ти повинен провертати таке якнайчастіше. Придивися до свого життя й з'ясуй, як цього досягнути.

         По-перше, з'ясуй, що у твоїй кар'єрі або житті змушує тебе забути про все на світі. Потім постарайся зрозуміти, як можна займатися ними частіше й довше. Найми кого-небудь (відмовки не приймаються!) і займи його тими справами, які терпіти не можеш. Об'єднай зусилля з кимсь, хто є профі (і любителем) своєї справи в областях, які тобі не дуже подобаються. Якщо необхідно, внеси зміни у свій бізнес і особисте життя, включивши в розклад більше часу на заняття улюбленою справою. Розрахуй усе. Не віддавай своє життя на відкуп обставинам, не будь ганчіркою! Ти можеш направити своє життя туди, куди захочеш, так що дерзай – і роби улюблені заняття пріоритетом.

                            3. НЕ ПЕРЕСТАВАЙ БУТИ ПОЧАТКІВЦЕМ

        Один з кращих моментів у створенні групи, коли ти ще не навчився доладно грати на своєму інструменті, полягає в тому, що тобі плювати на власний непрофесіоналізм. Потім, навчившись грати, стаєш таким серйозним, надкритичним і суворим до себе, що більше не дозволяєш собі отримувати від процесу навіть наполовину меншого задоволення, чим спочатку. Хитрість у тому, щоб дозволити Новачкові вживатися з Експертом – замість того щоб притворюватися, що ви з ним не знайомі, коли він намагається підсісти в столовці до тебе й твоїх нових, більш крутих, більш досвідчених друзів. Новачок може бути повним ідіотом, але веселитися він уміє, і якщо ти більше не дозволяєш йому гратися з тобою, великий ризик того, що все стане досить нудним. Так що вигострюй навички; сприймай своє ремесло всерйоз; вчися того, чого повинен вчитися; вкладай у себе; репетируй, доки задниця не відвалиться; падай; піднімайся; іди вперед; ставай справжнім професіоналом у своїй справі – але не втрачай уміння насолоджуватися! Тому що – який зміст тоді у всім цьому? Єдине, що тобі потрібно зробити, – викластися на межі можливостей. А потім залишається лише одне – насолоджуватися.

                                                   4. ЛЮБИ СЕБЕ

        І тоді сині птахи щастя назавжди стануть твоїми бек-вокалістками.

                                            Глава 13

                 Даруй сам і дозволяй дарувати іншим

                                                            Одна з найпрекрасніших розрад, які 
                                                          пропонує нам життя, – те, що людина 
                                                           не може щиро намагатися допомогти 

                                                                 іншій, не допомагаючи самій собі.

                                                Ральф Уолдо Емерсон, американський 
                                                            поет, есеїст, фантазер, альтруїст

        Одного разу я їхала на машині з родичами. Ми зупинилися по дорозі в магазині й сказали племінниці, якій тоді було п'ять років, що вона може купити собі які-небудь ласощі – не занадто великі. Вона підійшла до каси з упакуванням з шести пачок Тік-Таку і якось уламала дорослих купити його повністю: ніхто не велів їй покласти упакування назад і взяти тільки одну пачку.

        Так що, коли ми повернулися в машину і я запитала в племяшки, чи можна мені взяти одну з цих пачок, моїм єдиним наміром було дати маленькій жадібній свинці кілька уроків уміння ділитися.

          – Звичайно, – говорить вона й простягає мені цукерки. А потім запитує мого брата й нашу маму своїм тоненьким дитячим голоском, чи не прагнуть й вони взяти собі по пачці, і віддає їм ласощі. Потім бере три пачки, що залишилися, складає їх купкою на сидіння поруч з собою й говорить: – А коли ми приїдемо додому, ось ця пачка буде для мого братика, ця – для сестрички, а ця – для мами.

         І сидить, посміхаючись – не залишивши собі ні одного цукерка й щиро радіючи тому, що роздарувала все.

        Я кинула збентежений погляд на свого брата Стівена, її батька, і він у відповідь одними губами зобразив слово «блаженна». Коли ми зі Стівеном були дітьми, ніщо не доставляло нам такого задоволення, як болісні крики іншого. Він випустив на волю моїх мишок-піщанок на задньому дворі. Я украла його хеллоуїнські цукерки й злопала їх, одну за іншою, сидячи в нього на грудях під його ж крики. Ким же було це янголятко на задньому сидінні – і звідки воно з'явилося?!

        Як правильно розуміла моя племінниця, можливість поділитися з іншим – одне з найбільших задоволень. Крім того, це один з найбільш безстрашних і потужних учинків на світі. Коли ми віримо, що живемо в рясному Всесвіті, і дозволяємо собі вільно дарувати, то підвищуємо свою частоту, зміцнюємо віру – і просто класно ставимося до себе, входячи в потік і даючи собі можливість приймати відповідний достаток.

        Коли ми повні страху, то чіпляємося за те, що є. Ми збираємо крихтии енергії, боїмося ділитися й фокусуємося на тому, чого прагнемо уникнути, – на недостатності.

        Ми живемо у всесвіті дарування й прийняття, вдиху й видиху, життя й смерті, відстою й пишноти. Кожна сторона пов'язана з іншою й залежить від неї; у будь-якої дії є рівна й протилежна протидія. Чим більше даєш, тим більше отримуєш. І навпаки.

Можливо, ти думаєш:
ось уже неправда, я знаю таких стервів, які нічого не роблять, тільки беруть, і ніколи нічого нікому не дають .
         Але прийняття має енергію, що відрізняється від егоїстичного відбирання, так само як удушення дарунками має іншу енергію, чим дарування. Удушення дарунками й відібрання засновані на страхові й залежності; дарування й прийняття повні подяки й підпорядкування потоку.

         Я знаю жінку з множинним склерозом, якій наставник у рамках програми зцілення велів зробити 29 подарунків протягом 29 днів. Вона якийсь час не надавала значення цій рекомендації, але коли її стан погіршився, вирішила спробувати. Спочатку «подарувала» телефонну розмову хворій подрузі, щоб довідатися, як у тієї справи. Щодня вона дарувала що-небудь людям – і незабаром відчула себе радісною й натхненою. До чотирнадцятого дня суттєво покращився її фізичний стан, справи пішли в гору – і вона створила блог, що поклав початок руху з десятками тисяч прихильників, які щодня стали робити комусь подарунки. В кінцевому підсумку її блог ліг в основу книги, яка так і називалася «29 дарунків», і стала бестселером за версією The New York Times.

         Якщо прагнеш залучити у своє життя позитивні речі й почуття, транслюй позитив усім, хто тебе оточує. Ось гарні способи ввійти в потік дарування й прийняття:

        1. Якщо ти ще цього не зробив, вибери одну-дві благодійні організації, діяльність яких має для тебе значення, і внось пожертвування щомісяця. Віддавай стільки часу або грошей, скільки тобі під силу, але роби це послідовно, щоб це стало звичкою, частиною твоєї особистості. Навіть п'ять доларів на місяць мають значення.

         2. Подаруй одну зі своїх найулюбленіших речей людині, якій вона по-справжньому сподобається. І, якщо зможеш, зроби це так, щоб вона не знала, від кого отримала цю річ.

         3. Щоразу залишай у якості чайових на один долар більше, чим звичайно. Або на десять.

        4. Якщо хтось уражує, не опускайся до його рівня й не уражуй у відповідь: підніми його, подарувавши йому любов.

        5. Посміхайся, говори компліменти й хвали людей якнайчастіше.

        6. Відповідай згодою на пропозиції, які звичайно відкидаєш, тому що терпіти не можеш стискувати того, хто пропонує. Дай людині можливість зробити тобі подарунок.

         7. Завмри й відчуй усім тілом, як це прекрасно, коли даруєш і приймаєш; підвищуй свою частоту й чекай зустрічей з багатьма позитивними речами.

                                              8. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                        І буде у всьому щастя.

                                          Глава 14

        Дякування – твоя доріжка до пишноти(достатку).
                                                                                            Коли ви вдячні, страх зникає 
                                                                                    й з'являється достаток.

                                                     Ентоні Роббінс, письменник, оратор, 
                                                            мотиватор, перетворювач життя

         Коли я була маленькою, мої батьки змушували мене, братів і сестру відповідати на телефонні дзвінки приблизно так: «Дженніфер Сінсеро слухає» – немов ми, у перервах між бійками за право гратися з іграшковим грузовичком і запиханням у штани повітряних кульок, керували власним приватним консьєрж-бізнесом. Друзі батьків розсипалися по телефону в похвалах, мовляв, ах, які виховані в пари Сінсеро діти; я ж не надавала цьому значення, доки не подзвонила одній подрузі. Почувши її відповідь, я стиснула трубку, витріщивши від здивування очі:

         Ти дійсно говориш по телефону просто «алло»? А твої батьки про це знають?

         У той час для мене це було настільки ж немислимо, як лаятися матом або випити з батьками по стаканчику віскі.

         Моє здивування швидко перетворилося в жах, коли до мене дійшло, що не тільки моя подружка-ренегатка, [6] але й усі нормальні люди відповідають на телефонні дзвінки саме так, і що батьки явно зіграли з нами якийсь великий жарт. Наші заперечення вони зустрічали стандартною відповіддю: «Коли будете самі оплачувати телефонні рахунки, тоді й будете відповідати так, як вам подобається». Так що роки йшли, і наше обурення поступове згладилося звичкою.

        Я не пам'ятаю точно, коли відбувся заколот, але в кінцевому підсумку ми стали відповідати на телефонні дзвінки, як нормальні люди. Допускаю, що це відбулося приблизно під час розлучення батьків, коли ми, усі четверо, залишалися в розпорядженні мами, або ще навчаючись у школі, або тільки-тільки закінчивши її; телефонні правила пішли до чорта, коли вона перемкнулася в бойовий режим.

          Але вимоги дотримуватися манер в цілому залишалося незмінними, і якими б дикими й проблемними ми не ставали, незмінна ввічливість і вихованість «діточок Сінсеро» залишалися при нас: «Я можу допомогти вам, офіцер? Дякую вам, офіцер. Так, сер, це моя маріхуана». Слова « будь ласка» і «спасибі» не просто в'їлися в плоть і кров, як рецепт червоного соусу мого тата-італійця або знання, що вбивати людей не можна; ввічливість завжди здавалася нам абсолютно природньою. Крім того, що вона допомагає почувати себе гарною людиною, люди звичайно роблять те, про що ти просиш, якщо попросити чемно; якщо ти цього не зробиш, то, можливо, і не стануть. Вірно? Ось тому я завжди випробовую тяжке здивування, коли людина старше п'яти років проявляє брутальність, особливо коли люди не дякують за зроблену люб'язність.

        Не знаю, як до цього відносишся ти, але якщо хтось не говорить «спасибі» після того, як я зробила для нього добру справу, для мене це так само неприйнятно, як якби людина заявилася в гості без штанів. Те ж почуття виникає у Всесвіту.

        Ти перекриваєш доступ до джерела пишноти, коли забуваєш про подяку.

          Уміння бути вдячним – це не тільки гарні манери. Манери – свого роду звичай, а подяка – стан

буття. 
          Кожний може випалювати свої « будь ласка» і «спасибі», не супроводжуючи слова почуттями. Буття в стані подяки – це усвідомлення й глибоке схвалення численних чудес у житті.

         Подумай про відчуття, яке виникає, коли від душі дякуєш людині за те, що вона робить. Приємно й приймати, і виражати їй подяку – а вона рада обдарувати тебе. І це піднімає настрій тобі. І це піднімає настрій їй: по суті, усе життя, що залишилося, ви можете провести, обмінюючись вдячними записками. А оскільки перебувати в стані подяки приємне, це задає тобі високу частоту – і зв'язує з Джерелом Енергії.

         І навпаки: коли ти демонструєш своє розчарування, гнів, провину або байдужість замість подяки, то вібруєш на низькій частоті, послабляючи життєво необхідний контакт з Джерелом Енергії.

          В загальному, це чудово, але ось що робить цю історію ще крутішою. 
Є безліч способів підняти свій настрій і частоту й підбиратися ближче до Джерела Енергії, але, виражаючи подяку, ти витрачаєш позитивну енергію, транслюючи її. І відразу отримуєш її назад!

        Це як різниця між людьми, що просто вмирають від сміху, і людьми, що вмирають від сміху

після твоїх слів .
 Перше звичайно піднімає настрій і викликає бажання розсміятися у відповідь, що підвищує твою частоту. У другій же ситуації ти не тільки зустрічаєшся з цією людиною на високій частоті, ти

обмінюєшся з нею енергією

на високій частоті. Її сміх – це спосіб подякувати тобі за те, що ти сказав щось забавне: вона випромінює більш сильну енергію й створює більш сильний контакт.

        Як пояснює Уоллес Уоттлз в «Секреті збагачення», «неможливо застосовувати велику силу без подяки; тому що саме подяка підтримує твій контакт з Силою».

                            Без подяки ти практично неспроможний

- які прекрасні слова, Уоттлз! Активно транслюючи енергію подяки зовні, ти отримуєш її назад – наближаєшся до Джерела Енергії. Дякування зв'язує тебе з істиною. Буваючи вдячний Джерелу Енергії, ти стаєш вдячним… самому собі. Що повертає до найбільш могутньої речі на світі – любові до себе.

Та-Дам!

       Чим послідовніше ти перебуваєш у стані подяки й фокусуєшся на ньому, тим сильніший твій зв'язок з Джерелом Енергії.

        Така могутня сила подяки. Але зачекай-но, це ще не все! Дякування зміцнює віру.

                             Віра – це мужність вірити в невидиме.

       Віра – це м'яз, яким ти користуєшся, коли вирішуєш вирватися з зони комфорту й переробити життя в щось невпізнанне. Віра душить страх перед невідомим. Дозволяє ризикувати. Віра – це девіз «стрибай, а вже страховка з'явиться».

            Віра – твій кращий друг, коли ти наляканий до непритомності.

        Коли ти послідовно перебуваєш у стані подяки й усвідомлюєш усю вже існуючу пишноту, то тобі, крім усього іншого, легше повірити, що там, звідки вона узялася, є ще багато пишноти(достатку) – і вона також доступна тобі. Так подяка зміцнює віру. А наявність сильної віри – ключ до зміни життя.

        Що приводить до гранд-фіналу подяки: якщо прагнеш бути суперзіркою, займи позицію, у якій володієш

і
непохитною вірою,

і
подякою.

                       Комбінація віри й подяки – дійсна крутість буття.

         Але тут потрібна велика майстерність: потрібно не тільки вірити в те, чого поки немає у твоєму житті, але й бути за це вдячним.

         Іншими словами, ти повинен бути вдячний своїм уявлюваним друзям і свого уявлюваного життя. Ось так.

          Як би дивно це не звучало, я впевнена, що ти вже робиш це – свідомо або несвідомо – в одній з областей життя. Наведу простенький приклад з власного досвіду: пошук місця для паркування. Скільки я себе пам'ятаю, мені завжди діставалися зоряні паркувальні місця, розташовані прямо перед пунктом призначення. Навіть якщо потрібно припаркуватися перед будинком папи римського у великодню неділю.

        Я завжди підходжу до полювання за паркувальним місцем з тим самим відношенням: з розслабленою впевненістю, що це – справа вирішена. Ідеальне місце – моє, воно вже існує, і я щиро щаслива й вдячна за нього. Я по-справжньому, без дурнів, у це

вірю .
         Потім, як завжди, хто-небудь від'їжджає, і я стаю на це місце. Але з якою би послідовністю це не траплялося, я щоразу приходжу в захоплення. Ніколи не сприймаю це як належне й завжди дякую: до, під час і після свого гарантовано чудової паркувальної пригоди.

       Дякування за те, чого ще немає у твоєму житті, повідомляє Всесвіт, що ти знаєш, що бажане вже існує, і виводить тебе на потрібну частоту для прийняття.

        Якщо прагнеш радикально змінити своє життя, зміцнюй віру в те, що ми живемо в рясному прихильному Всесвіті, перебуваючи в стані подяки за все. Будь вдячний за те, що маєш здатність уявити будь-яку реальність – і зробити стрибок, щоб знайти її.

         Заміни свої мучіння через те, що не можеш мати бажане, на вдячне очікування чудес. І вони прийдуть у твоє життя.

         Ось практичні вправи.

                                      1. ЦЕ ДОБРЕ, ТОМУ ЩО…

        Щоразу, коли з тобою трапляється якась подія – чудова або звичайна, жалюгідна або дратівна, – зустрічай її твердженням: «Це добре, тому що…» (заповнюй пробіл самостійно). Як тільки це стане регулярною практикою, ти побачиш, наскільки легше бути вдячним.

       «Це добре, що в мене спустила шина після того, як я забрала дітей зі школи. Я показала їм, як справлятися з несподіваною ситуацією. До того ж змогла з користю провести з ними час у машині, граючись в «двадцять запитань» чекаючи, доки під'їде техдопомога. Завдяки цьому я довідалася, що мою дочку дражнять у школі».

       Важливо шукати способи бути вдячними за

усе
- навіть за те, що ти міг би позначити ярликом «спасибі, не треба». Якщо фокусуєшся на негативних аспектах життєвих труднощів, це знижує твою частоту, заподіює біль і змушує обурюватися, залучаючи ще більше негативу. Якщо ж ти завжди знаходиш способи бути вдячним, це не тільки підвищує твою частоту, але й дозволяє розбудовуватися.

       Так, іноді це буває нелегко; бувають ситуації, які так дають по мізках, що ми довго стоїмо й ворожимо, що це, чорт візьми, було. Іноді проходять роки, перш ніж ми зможемо оглянутися назад і сказати: «Знаєш, що? Дійсно, було необхідно, щоб цей виродок розбив мені серце на тисячу шматочків. Я в сто раз щасливіша з тим чоловіком, за якого у підсумку вийшла заміж».

         Уміння знаходити благо у всьому, витягаючи коштовні для себе уроки, дозволяє з честю долати випробування й рухатися далі. Якщо прагнеш вічно стирчати в тупику й знову й знову наступати на ті самі граблі, продовжуй бачити все в негативі, ображатися й уявляти себе жертвою. Якщо ж прагнеш подолати свої проблеми й квітнути, будь вдячний, шукай у всьому благо – і вчися.

                                     2. ПИШИ ВДЯЧНІ ЗАПИСКИ

        Щовечора перед сном підводь підсумки дня: або записуй на папері, або подумки установлюй список десяти речей, за які ти можеш бути вдячний. Це може бути що завгодно: від гарних квітів у твоєму саду й того факту, що в тебе б'ється серце – до візиту вибагливої сусідки, яка вчить тебе радіти тому, що ти не живеш її життям.

        Робити паузи протягом дня й звертати увагу на всі речі, за які можна бути вдячним – відмінний спосіб постійно підтримувати свою частоту на висоті. Не забувай про це.

                                                 3. ЛЮБИ СЕБЕ

                                  Будь вдячний за все, що в тебе є, і за все, що буде.

                                        Глава 15

                             Вибач – або протухнеш

                                                                              Прощення означає відмову від 
                                                                     усякої надії на краще минуле.

                                                    Лілі Томлін, акторка, письменниця, 
                                                                      гумористка, абсурдистка

        Коли в тебе востаннє траплялася фізична травма? Що ти робив, щоб припинити біль? І як довго терпів його? Коли нам фізично боляче, ми звичайно вкрай активні, намагаючись припинити больові відчуття. Навіть якщо доводиться терпіти ще більш сильний біль, заливаючи відкриту рану дезінфікуючим засобом, або страждати від накладення швів, ми йдемо на це, при чому відразу, тому що зосереджені на кінцевій меті – полегшенні.

        Але, коли мова йде про емоційний біль, ми чомусь виявляємося набагато терплячішими, перевіряючи, скільки ще мучінь зможемо винести, купаючись у почуттях провини, сорому, образи й ненависті до себе, іноді затягуючи це сумнівне задоволення на все життя. Ми продовжуємо нещастя, тримаючись за кепські почуття, злословлячи на свекруху або тещу, фантазуючи про те, як знеславимо некомпетентного начальника перед усім офісом, перекладаючи провину на інших людей, прокручуючи в голові безліч доводів за те, що наші вороги не праві, і таку ж безліч – за те, що праві ми.

        Знову й знову пожвавлюємо й переживаємо свої гірші моменти – замість того, щоб відпустити їх; розколупуємо свої емоційні рани й відмовляємося дозволити зціленню здійснитися, а болі – зменшитися. І не заспокоюємося, доки не подбаємо про те, щоб іншим було так само погано.

        Якщо я повинен страждати все життя, я подбаю про те, щоб тобі стало ясно, наскільки ти був із мною несправедливий!

        Ми чіпляємося за образи, які займають простір душі й мозку, переводять нас, злять, вкидають у зневіру, часто приводять до фізичних захворювань – і навіть можуть убити. Чому?

        Купання в почуттях провини, сорому, образи й ненависті до себе – це вистава Великого Соні, що закочує істерику, що вимагає, щоб його визнали правим і помітили. Навпаки, твоєму вищому «я» наплювати, що там хто про нього думає або робить, тому що воно просто безумно тебе любить – і тільки це має значення. Що трапилося – те трапилося. Чіпляння за минуле його не змінить, але буде підтримувати негативні почуття, утримувати тебе бранцем твого болю й знижувати твою частоту.

        У той момент, коли ти вирішуєш вибачити й дозволити негативним почуттям розтанути, ти ступаєш на дорогу до волі.

        Вибачити – означає подбати про себе, а не про людину, якій потрібно вибачити. Це означає поставити своє бажання гарно себе почувати вище бажання бути правим. Це означає прийняти відповідальність за власне щастя, замість того щоб робити вигляд, що воно в чиїхось руках. Це означає визнати свою силу, попрощавшись з гнівом, образою й болем.

Триматися за образи – однаково що приймати отруту й чекати, доки помруть твої вороги.

       Якщо в тебе є проблеми з людиною, якій ти не байдужний, поясни їй свої почуття, не покладаючи на неї провину; і,

незалежно від результату ,
 вибач її. Може бути, розмова допоможе вам зблизитися, а може бути, ти виявиш, що більше не прагнеш спілкуватися з цією людиною так тісно (або взагалі більше ніколи). Але в кожному разі: прагнеш бути вільним – відпусти.

         Якщо злишся або ображаєшся на якого-небудь засранця – звільни себе й відпусти. Що тобі за справа до того, зрозуміє він, який він слабак, чи ні; яка тобі від цього користь? І не притворюйся, що просто прагнеш, щоб він став кращим. Забий! Насправді ти прагнеш відплати, вибачень або визнання своєї правоти. Подолай це. Відпусти це. Чим довше ти прив'язаний до ідеї помсти, тим довше кривдник залишається у твоїй свідомості, отруюючи твоє життя. Не купуйся на переконання, мовляв, вибачивши людину, ти знімаєш її з гачка. Це неправда, тому що вибачаючи, ти знімаєш з гачка себе.

     Прощення – це не люб'язність відносно когось; це люб'язність відносно себе.

        Так, відмінно, ми все зрозуміли. А тепер питання: як звільнитися? Як вибачити цю сволоту?

                                         1. ЗНАЙДИ В СОБІ ЖАЛЬ

        Знайти в душі жаль до себе або іншої людини, яка зробила щось дуже-дуже-дуже жахливе – однаково що витягнути з руки кулю. Нехай спочатку ти брикаєш, волаєш і ненавидиш цю процедуру, але це – єдиний шлях до початку зцілення.

        Один з кращих способів це зробити – уявити людину, на яку злишся, маленькою дитиною. Думай, що цей маленький чоловічок поводиться так під дією страху, роблячи все, що в його силах, щоб захистити себе, намагаючись упоратися з власним стражданням єдиним відомим йому способом. Люди поводяться погано, тому що їм боляче, або тому що вони розгублені, або з інших причин. Розуміючи це й уявляючи собі людину, якій хочеться відірвати голову, маленькою безневинною дитиною з великими щенячими очима, ти допоможеш собі знайти ключ до прощення – жаль. Те ж відноситься до всього, що ти прагнеш вибачити самому собі. Ти також усього лише маленький зайчик, що намагається проробити свої проблеми. Знайди жаль до себе, нерозумного дитяти, і звільнися від цього.

                        2. ЗІТРИ З РІВНЯННЯ ЦЮ ІНШУ ЛЮДИНУ
       Уяви собі, що в тебе є дві наймані співробітниці, які в той самий день не виходять на роботу, через що тобі доводиться весь ранок перед важливою презентацією крутитися, як білці в колесі. Одна з них підводить тебе, тому що в неї моторошне похмілля, з яким вона просто не змогла впоратися, але друга довідалася про смерть своєї матері, їй довелося нестися в аеропорт, і в цьому емоційному хаосі вона забула тобі подзвонити.

        Результат один – тебе підвели й залишили одного, – але реакція на ситуацію в тебе буде різна. Це означає… що в тебе є вибір! В одному варіанті ти ризикуєш надірвати жили з люті, інший зачіпає твоє серце.

        Ще один спосіб: уяви, що ти блаженствуєш на своїй новісінькій яхті, і раптом до неї підпливає інша яхта без капітана за штурвалом, урізається у твою й залишає на ній подряпину. Якщо на тій яхті нікого немає, злитися немає на кого – і ти спокійно й розважливо розбираєшся з ситуацією. Але, якщо цією яхтою управляє якийсь недоумок, який урізався в тебе, тому що відволікся на читання чергового SMS, ти божеволієш з люті й криєш його купою слів, що позначають геніталії. Знову ж, одна ситуація – твою яхту подряпали – і два різні способи реагування.

       Коли хтось робить жахливий учинок відносно тебе, виведи цю людину з рівняння, щоб ти зміг відкритися для більш приємної й продуктивної реакції – і життя. У кожному разі, справа не в ній, справа в тобі. Якщо гніватися немає на кого, гніватися важко. Навпаки, це дає можливість розібратися. Чому це трапилося? Як я в це вляпався? Чому залучив цю ситуацію до себе? Як це може сприяти моєму розвитку? Як знайти в собі жаль до всіх учасників конфлікту? Коли ти поглинений обуренням, здоровий глузд не може достукатися до тебе через зовнішні й внутрішні крики. Зроби собі ласку: використовуй дратівні ситуації й непорядних людей як можливості росту, а не для болю.

           3. ВИРІШИ, ЩО КРАЩЕ БУТИ ЩАСЛИВИМ, ЧИМ ПРАВИМ

       Іноді дорога до волі лежить через рішення, що ти волієш бути щасливим, а не правим. Так, твоїй дурній подружці належало оплатити штраф за неправильне паркування, виписаний того разу, коли вона брала в тебе машину; але якщо вона так не вважає, то чи не краще, замість того щоб дутися на неї, просто звільнитися від ситуації? Чи дійсно варто плекати ці мерзенні почуття, щоб почувати себе правою? Подумай про себе: що мені потрібно зараз робити або не робити, думати або не думати, щоб бути щасливою?» І якщо відповідь – «дозволити цьому ідіотові вважати себе правим» – нехай так і буде.

                        4. ДИВИСЯ НА СИТУАЦІЮ З УСІХ ТОЧОК ЗОРУ

       Важливо пам'ятати, що всі люди живуть у власних ілюзіях, і ти не маєш поняття, якими з них вони керуються у своїх учинках. І хоча ти вважаєш щось зовсім неприйнятним, у їхній ілюзії це може бути цілком припустимим, а от

твої
учинки можуть бути зовсім неприйнятними. Подивися на ситуацію з іншого погляду, відійди від переконання «мій спосіб – найбільш правильний», провітри мізки – і, можливо, ти здивуєшся, бачачи, як швидко здується твоє збурювання.

       Наприклад, ти посилаєш своїй добрій подрузі SMS з запрошенням на звану вечерю, яку влаштовуєш у себе вдома. Вона відповідає, що прийти не зможе, оскільки в неї в цей день своє свято – День народження. Ти відповідаєш їй вибаченнями й смутним смайликом. І нічого не отримуєш у відповідь. Тоді ти пишеш їй « З Днем народження!». У відповідь як і раніше ні слова, і ти продовжуєш себе накручувати. Спочатку переживаєш, що ранила її почуття, потім ворожиш, якою ідіоткою потрібно бути, щоб надавати таке значення дню народження в такому дорослому віці, потім думаєш, скільки грошей тобі прийдеться витратити на подарунок, щоб надолужити свою провину… А вона насправді просто впустила свій телефон в унітаз відразу після того, як відправила тобі останнє повідомлення.

        Коли ти досліджуєш свої реакції на інших людей, а не стаєш їхнім рабом, ти отримуєш подвійний солодкий бонус. Даєш собі установку вибачати інших (оскільки розумієш, що справа-то в тобі) і отримуєш шанс уважніше розглянути свої власні не такі вже чудові якості, щоб розбудовуватися й вчитися на їхньому прикладі (докладніше про це в главі 21, «Мільйон дзеркал»).

        У своїй блискучій книзі (я не жартую, іди й купи її!), «Любити те, що є. Чотири питання, які можуть змінити ваше життя» ( Loving What Is: Four Questions That Can Change Your Life ), Байрон Кейти говорить: «Ми прив’язуємося не до людей і не до речей, ми прив’язуємося до неперевірених концепцій, які в цей момент вважаємо вірними». Повернімося до нашого сценарію. Замість того щоб прив’язуватися до «істини», що подруга не відповідає на твої SMS, тому що розстроєна, потрібно лише запитати себе: «Чому я переживаю через те, що вважаю вірним?» Або: « Як би я себе почувала, якби не вбила собі в голову, що подруга на мене злиться?» Можливо, у ситуації, яка так розстроює, усього одне запитання відокремлює тебе від радості.

                    5. ЗАКОТИ ПОВНОЦІННИЙ ІСТЕРИЧНИЙ ПРИПАДОК

       Піди куди-небудь поодинці, подалі від людей, і витруси всю душу з подушки, матраца або якого-небудь іншого м'якого неживого предмета, який не поранить тобі руки й не дасть здачі. Кричи й волай про те, яка егоїстична сволота ця людина, повністю віддайся цій емоції, доки не втомишся або доки хто-небудь не викличе поліцію. Звільнися від цього й відпусти.

             6. ПАМ’ЯТАЙ, ЩО ОПІСЛЯ ТИ ПРО ЦЕ НАВІТЬ НЕ ЗГАДАЄШ       
      Спробуй пригадати когось з людей, які виводили тебе з себе років три назад. Пам'ятаєш хоча б одну? Якщо так, чи зможеш ти зараз так само сильно на неї розлютитися? Не важливо, за що або кого тобі потрібно зараз вибачити, пройде небагато часу – і сьогоднішня пекуча проблема стане для тебе неясним спогадом. Так навіщо розводити велику драму, якщо одного разу ти просто про це забудеш? Сприймай цю подію як незначну подія з погляду майбутнього (а вона такою і є). Почни вибачати й забувати прямо зараз.

        Коли мова йде про прощення, нічого важкого РОБИТИ не прийдеться. Ось, наприклад, ти кидаєш курити. Після цього

робиш

набагато менше, чим коли курив. Не потрібно ходити в магазин за сигаретами, не потрібно розкривати пачку, прикурювати, шукати попільницю і т.д.  Усе, що потрібно, – зупинитися. Попрацювати над звільненням від створеної тобою прихильності до сигарет.

       Те ж саме із прощенням. Усе, що потрібно, – звільнитися від створеної тобою прихильності до даної людини або переконання.

                                              7. ЗАБУДЬ ПРО ЦЕ
       По-справжньому вибачивши когось, почни з чистого аркуша. Ми часто формуємо свої судження про людей – і потім, що б вони не робили, сприймаємо їх тільки з застереженням на ці судження. Просто говорячи, ми чекаємо, коли вони знову нас розлютять, а ми самі зависли на етапі не-прощення: притворяємося холоднокровними, коли насправді тримаємося за образу. Звільнися від усіх очікувань, відносися до людей як до чистої сторінки, чекай від них тільки кращого, незалежно від того, що вони зробили в минулому – і ти, можливо, сильно здивуєшся. Що очікуєш, то й отримуєш: якщо впевнений, що люди стануть тебе дратувати, то так і буде. І навпаки.

                                                    8. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                           Ти цього заслуговуєш.

                                                                 Глава 16

                                     Розслабся, Уілма

                                                                        Якщо не гребеш проти течії, 
                                                                        виходить, гребеш за течією.

                                                                  І коли навчишся, кидаєш весла.

                                                     Кріс Крістофферсон, співак, автор 
                                          пісень, актор, стипендіат Оксфордського 
                                                університету, суперсексуальний дідок

        Кілька років назад я відправилася в знаменну поїздку в Індію. Якщо ти там не був, розповідаю: Індія кипить життям, це буйне майоріння яскравих фарб, безупинно сигналячих машин,  неквапливо блукаючих корів, переповнених поїздів, нескінченної товкотнечі, вигадливих палаців, прадавніх храмів,  солодко пахнучих пахощів. Країна буквально переповнена людством: гомонячим і співаючим, сидячим на даху поїзда, у той час як ти намагаєшся відвоювати собі містечко в ньому. Єдині варіанти дій: а) влитися в потік і пізнати близького свого або б) відростити велику й товсту стресогенну пухлину. Мабуть, найбільше враження на мене зробило те, що майже всі, з ким я знайомилася, вибрали варіант номер один.

         В Індії тобі підставлять плече, якщо ти заснеш у поїзді, опустять віконце машини, щоб побалакати з тобою в дорожній пробці, будуть відкрито витріщатися на твою неіндійську зовнішність, допоможуть, якщо заблудишся, змусять подивитися їхні сімейні фото історичних пам'ятників, запросять на чашку чаю, будуть відригувати й сміятися в обличчя. І це жахливо дратує. І разом з тим це дуже мило. І змушує мене думати, що ці люди знають щось важливе, про що я давним-давно забула (і, підозрюю, забула більша частина світу).

        Ні, мені не доводилося маячити в дверях ашраму, або малювати на чолі червону цятку, або брати участь у кожному з тисячі інших варіантів духовного вдосконалювання, якими так знаменита ця країна. Навіщо? На мій погляд, можна довідатися практично все про духовність і життя цієї країни, просто почавши 24-годинну поїздку в автобусі в сезон весіль.

          Коли я купувала квиток на автобус «Супер Делюкс Експрес» з Агри, де знаходиться знаменитий Тадж-Махал, до Делі, мені сказали, що я поводжуся мудро, заплативши 400 рупій зверху за розкіш п’ятигодинної поїздки без зупинок – на відміну від десяти годин дороги й незліченних зупинок, якщо їхати на місцевому автобусі. Я настільки смертельно утомилася після трьох безсонних діб, які провела, веселячись на фестивалі верблюдів у пустелі, що думка про те, щоб сісти в експрес і проспати всю дорогу до Делі, звучала спокусливо. Але замість цього я отримала місце поруч із містером Дружелюбність – чоловіком середніх років, який знав три слова по-англійському й завзято намагався розмовляти зі мною, незважаючи на те, що я активно притворювалася сплячою й зовсім не розуміла, що він балакає.

       Автобус рушив з годинним запізненням через загальну плутанину й подвійні квитки, і нам треба було майже дві години, щоб вибратися з міста, тому що був листопад, пік сезону весіль. Весілля в Індії традиційно перетворюються в церемонію, яка триває кілька днів, розтягується на цілі милі, захоплює з собою кожного зустрічного-поперечного й супроводжується ходом по вулицях, у якому беруть участь коні, маршовий оркестр, феєрверки, машина з гучномовцем. Автобус застрявав у весільних ходах приблизно кожні десять хвилин, і при кожній зупинці пасажири зсипалися горохом у юрбу, щоб взяти участь у веселощах.

         Вибравшись, нарешті, з міста, ми раз у раз зупинялися, щоб висадити або впустити окремих людей, що виникали на дорозі буквально з нізвідки, попити чаю, покурити, побалакати, запалити багаттячко у кюветі або прив'язати до даху гігантські брезентові мішки. У якийсь момент ми підібрали хлопця, який стояв на узбіччі дороги в темряві. Ми підібрали його, навіть повністю не зупинившись, він облюбував собі містечко в передній частині автобуса, став прямо поруч із моїм кріслом – і відразу почав репетувати на весь голос на гінді. Пасажири реагували по-різному: привітальними криками, співом або мовчанням; я – спробою знайти собі місце подалі від його гучного горла.

        Я встала й підсіла до групи людей, що влаштувалися на кволих відкидних лавках навколо водія, який сидів у своїй «кімнатці» за скляною стінкою. Люди, що збилися в натовп довкола нього, потіснилися, звільнивши для мене місце, і раптово виникло відчуття, що я дивлюся фільм у стилі экшн на екрані розміром з гігантське автобусне вітрове скло.

        Наш автобус, нахиляючись, пробирався по вузьких небрукованих вуличках крихітних сілець, з радіоприймача крізь тріск перешкод неслася голосна індійська музика, з-під коліс раз у раз відскакували люди, кози й мавпи, і пригальмовували ми тільки заради всемогутньої священної корови. А потім раптом у якомусь крихітному сільці посередині чистого поля ми знову гальмуємо.

        Що, знову чай? Можливо, водій вирішив відвідати друга? Або йому приспічило? Або він прагне сходити на годинку прогулятися, а ми доки тут посидимо? Водій махає мені рукою, закликаючи іти за ним, і виходить із автобуса, і всі пасажири слідують за його прикладом.

       Виявляється, містер Крик Мені У Вуха був якоюсь місцевою святою людиною, яка просто розігрівала юрбу, запрошуючи на екскурсію по храмах у цьому маленькому чудесному сільці за назвою Вріндаван. Виявляється, саме тут Крішна зустрів свою майбутню дружину Радху, і місцеві понабудували в їхню честь сотні храмів.

         Так що наступні дві години я блукала між незліченними храмами, весело кидаючи на вівтарі квіти, взявшись за руки з попутниками й водячи хороводи навколо статуї Крішни, урочисто розспівуючи, молячись і ляскаючи в долоні. І єдине, про що я думала, якою спрагою вбивати був би охоплений автобус з ньюйоркцями на експрес-маршруті з Нью-Йорка у Вашингтон в аналогічній ситуації. Але ж жоден з пасажирів нашого автобуса не розраховував виявитися в такій ситуації, але ніхто не скаржився, незважаючи на те, що, коли ми, нарешті, повернулися в автобус, давним-давно пройшла та година, коли ми повинні були прибути в Делі, до якого було ще добрих п'ять година їзди. Навпаки, усі вони дякували ( у тому числі чайовими) святій людині – частину шляху, що залишився, весело балакали один з одним.

        Після цього ми зупинилися біля пришляхового ресторану повечеряти, потім ще раз, щоб попісяти… а потім мені довелося будити родину, у якої я зупинилася в Делі, о третій годині ночі. Вони, зрозуміло, поводилися так, начебто надворі був полудень – і настояли, щоб я випила з ними чашку чаю.

        Ось який урок підключення до Материнської Жили дала мені Індія:

•  Розмовляй з незнайомцями, тому що всі ми на цій планеті – родичі.

•  Очікуй несподіваного – і радій йому.

•  Шукай у будь-якій ситуації гумор.

•  Приєднуйся до веселощів.

•  Живи тут і зараз.

•  Час, витрачений на задоволення, ніколи не буває витрачений даремно.

•  Поділися своїм простором.

•  Розслабся, Уілма!

                                                     ЛЮБИ СЕБЕ

                                                         І життя стане святом.

                                         Частина IV

                       Як подолати, нарешті, свого В. С
                                           Глава 17

         Це просто – як тільки зрозумієш, що це неважко

                                                                                       Реальність – це тільки ілюзія, 
                                                                                            хоча й дуже стійка.

                                                                      Альберт Ейнштейн, учений  

                                                                          і просто класний мужик

        Одного разу зранку я прохолоджувалася у своєму сонячному каліфорнійському будинку, читаючи газету при навстіж розкритих дверях і включеній на всю котушку музиці, і раптом у вітальню влетів птах. Він кидався, як божевільний, врізаючись у світильники й рослини, усюди сіючи листя, пір'я, кал і паніку.

        У спробах урятуватися раз у раз билася пташка у вікна, у той час як я ганяла її по кімнаті слабкими ударами, намагаючись направити назад до відкритих дверей. Страшно було на це дивитися: бідненька задихалася, очі випучені, і її маленьке пташине серденько, безсумнівно, загрожувало от-от лопнути від страху, коли вона знову й знову кидалася з усього розмаху в скло.

         Нарешті, мені вдалося випровадити її на волю, а потім довелося ще кілька хвилин заспокоювати своє власне пташине серденько, оглядаючи місце події. Я прекрасно уявляла собі її розгубленість і розлад: «Я бачу небо! Воно ж прямо тут! Якщо я буду летіти завзято й досить швидко, я знаю, що зможу до нього добратися!»

         Це змусило мене задуматися про те, як живуть багато з нас. Ми бачимо те, чого прагнемо, і ледь не кінчаємо життя самогубством, намагаючись отримати бажане негідним способом. А якби ми просто зупинилися, на хвилину-дві замовкли й подивилися на речі небагато інакше, то помітили б розкриті двері, що ведуть до того, чого ми так прагнемо. Залишилося б тільки вилетіти через них.

          Ох уже ця драма, яку ми самі собі створюємо!

        Ми настільки глибоко загрузли у своїх легендах:

у мене немає грошей, я недостатньо гарний, я не можу кинути свою роботу, я ледача, у мене кепська зачіска

- що тягнемося по життю з опущеними головами, чіпляючись за свої неправильні переконання, як за рятувальні шлюпки, повні лайна. І не даємо собі побачити нескінченне море можливостей, що оточує нас у кожний окремо взятий момент.

         Чи траплялося тобі коли-небудь пройтися по вулиці, по якій ти пройшовся вже стотисячмільйонів разів, і раптово помітити будинок, або дерево, або поштову скриньку, або щось ще зовсім очевидне, що й кидається в очі, чого не зауважував колись? Або раптово звернути увагу на колір очей людини, з якою знайомий багато років? Або подивитися на власну матір і подумати: «Я колись був усередині цієї жінки?!» Усі ці речі не виникли раптово прямо перед тим, як ти їх помітив; вони були завжди, просто ти не бачив їх, оскільки твоя увага була спрямована в іншу сторону.

         Ось відмінна вправа: прямо зараз, де б ти не перебував, оглянься по сторонах і порахуй кількість червоних предметів. Витрать приблизно хвилину й перерахуй їх усі. А тепер зупинися, дивися на цю сторінку, не відриваючи від неї погляду, і спробуй згадати всі жовті предмети, які тебе оточують. Можливо, навколо тебе тонни жовтого, але ти його не бачив, тому що шукав червоне.

                                        Що очікуєш, те й отримуєш.

       І це тільки один приклад того, як ми не зауважуємо того, що

бачимо .
 А є ще незліченна безліч емоцій, думок, переконань, інтерпретацій, звуків, снів, можливостей, запахів, точок зору, способів підняти настрій, реакцій і слів. АЛЕ ми так застрягли у своїй рутині й так віддані легендам про те, хто ми є і як виглядає наша реальність, що лише злегка дряпаємо поверхню того, що доступно в кожний момент. У той же час ми з усіх боків оточені незліченними чудовими версіями реальності – усі вони просто юрбляться навколо, як соромливе дівчисько, яке тиснеться до стіни на дискотеці чекаючи, що її покличуть потанцювати.

       Як красномовно висловився поет Вільям Блейк: [7]

« Якби двері сприйняття були чисті, усе стало б людині таким, як воно є – нескінченним».

       Ну… і навіщо тобі створювати те, що не є абсолютно чудовим? Нагадаю, ми говоримо тільки про твоє
життя .

Як тільки ти вирішиш подолати свої звичні міркування й вирішиш, нарешті, звільнитися від прихильності до відмовок, які звик сприймати всерйоз, – тоді й зможеш створити ту реальність, яку побажаєш.

       Щоразу, як на мене робить враження який-небудь особливо оригінальний букет з нових відмовок, або я грузну в особливо трепетній жалості до себе, я звертаюся до Рея Чарлза. [8]

        Я взагалі-то нечасто слухаю його музику, але завжди думаю про Рея, коли потрібний мотивуючий стусан під задок. Він був злиденним сліпим представником расової меншини, осиротів в 15 років і виховувався в «кольоровій частині міста» у ті часи, коли рабство ще не було таким напівзабутим спогадом. І він став одним з найбільш впливових і успішних американських музикантів усіх часів. Імовірно, він не витрачав часу на відмовки.

       Будь-яке маленьке « о бідний-нещасний я», яким я намагаюся заперечити Рею, відразу ж скуколюється в, що пхикає «непогану спробу», і я змушена подивитися на своє життя й відмовки з нової точки зору.

        Правда? Ти дійсно збираєшся дозволити цьому зупинити тебе?

      Усе, що від тебе потрібно, – це зробити вибір: звільнитися від усього, до чого ти так прив'язаний і що явно не йде тобі на користь, і почати будувати реальність, яка бажана. Життя – ілюзія, створена твоїм сприйняттям; змінити її можна рівно в той момент, коли ти вирішиш її змінити.

Наш досвід на цій планеті визначається тим, як ми сприймаємо свою реальність.

       Я знаю. « Начебто». Не може бути, щоб усе було так просто. Будь це так просто, стала б я витрачати стільки часу на биття головою в скляну стіну власного невдоволення?

      Але перш ніж ти через це розстроїшся, згадай: усе це шкандибання по реальностях, у яких ми нібито застрягли, дуже коштовне, тому що дозволяє рости, вчитися й розбудовуватися – бурхливі моря виховують гарних моряків. Але ти можеш вибрати. Як довго ти прагнеш залишатися учнем і раз за разом проробляти ті самі проблеми. Твоя випускна шапочка з пензликом і мантія вичищені, вигладжені й чекають тебе в будь-який момент, коли ти захочеш їх одягнути. Усе, що потрібно, – це відмовитися від своєї нинішньої легенди й написати нову, яка відповідає тому, хто ти є насправді.

         Якщо прагнеш приєднатися до свята, роби те, що я раджу в цій книзі (РОБИ справді, а не як з півкопняка. І не забувай вірити!) Вивчи джерела, які я рекомендую в останньому розділі й на своєму веб-сайті. Прийми рішення відмовитися від прихильності до низькочастотних думок і переживань. Вір, що Всесвіт любить тебе до самозабуття, дай страхові по морді – і відважно кинься в невідомість.

А також роби наступне:
             1. УСВІДОМ, ПРО ЩО ОПОВІДАЮТЬ ТВОЇ ЛЕГЕНДИ

       Ми називаємо їх «легендами» тому, що це… усього лише легенди. Вони – не істина. І їх можна переписати.

Ти

автор власного життя – не твої батьки, не суспільство, не партнер, не твої друзі, не хулігани, які обзивали тебе Жиртрестом у середній школі. І чим швидше ти вирішиш написати для себе кращий сценарій, тим швидше знайдеш класне життя.

       Перш ніж звільнитися від своїх легенд, досконально розберися, що вони собою представляють. Прислухайся до того, що вони говорять, що ти думаєш про них – і починай ловити себе на місці злочину на власній неправді. Ми так звикли до власних заїжджених пластинок і так зрослися з ними, що навіть не зауважуємо, наскільки вони нереальні. І завзято боремося, щоб підтримувати їхню не-істину!

       Особливо уважно прислухайся до пропозицій, які починаються зі слів:

Я завжди…

Я ніколи…

Я не можу…

Мені варто було б…

Мені не дається…

Як жаль, що я…

Я прагну ( на противагу «я буду» і «я є»)…

У мене немає…

Коли-небудь…

Я намагаюся…

       Бідолаха Джейн, адвокат, говорить, що їй варто було б триматися за своє жалюгідне робоче місце в престижній фірмі, тому що вона ніколи не знайде таку роботу, яка їй подобається й добре оплачується.

       Правда? Виходить, жодна людина, у жодному місці земної кулі не займається роботою, яку обожнює, заробляючи більше грошей, чим ти, Джейн?

        Одинока Саллі завжди говорить, що не може знайти гарного неодруженого чоловіка, тому що їх більше не залишилося.

        Правда, Саллі? Усі гарні неодружені чоловіки були вистежені й убиті? І на скільки б побачень ти не ходила, скільки б раз не одягала свої сексуальні шпильки, щоб пошвендяти по торговому центру, так і не бачила нікого подібного? Що, той чудовий хлопець, з яким тільки що познайомилася твоя подруга Деб, єдиний, що вижив у цьому геноциді гарних хлопців?

       Безгрошовий Джо, персональний тренер, завжди скаржиться, що не може нормально заробляти, оскільки грошових клієнтів днем з вогнем не знайдеш.

       Правда, Джо? Жодного? Ніде? Тоді яким чином в інших тренерів більше багатих клієнтів, чим вони в стані вести? А деякі навіть створили енергетичні напої й устаткування для тренувань зі своїми портретами й розхвалюють їх у телепередачах.

      Ще один гарний спосіб піймати себе на легенді – подивитися на «провисаючі» області свого життя. Якщо ти постійно злишся, можливо, твоя легенда називається «ніхто мене не розуміє». Якщо в тебе постійна зайва вага – працює легенда «я нездатна до самодисципліни». Якщо тебе не запрошують на День Віддяки, тому що під час останніх трьох сімейних збіговиськ ти не дав нікому й слова вставити, – розгортається легенда «ніхто не звертає на мене уваги».

       Пам’ятай, що говорив Уоллес Уоттлз: «Мислити так, як прагнеш мислити – означає мислити істинно, як би ця істина не виглядала». Так використовуй силу думки, щоб змінити своє відношення – і своє життя!

        Почни звертати увагу на наступне: які твої улюблені легенди для саботажу власного руху вперед? Які думки й висловлення превалюють(переважаючі)? Лови себе за руку, коли вона тягнеться до старих заїжджених пластинок. Виправляй свої легенди й лад життя, про яке мрієш.

                    2. УСВІДОМ, ЩО ТИ ОТРИМУЄШ ВІД СВОЇХ ЛЕГЕНД

      Ми майже ніколи не робимо того, що не було б нам вигідно в тому або іншому плані. Якщо ти увічнюєш щось, гідне жалості через якусь дурну легенду, виходить, у цій легенді виразно є щось, що дає кайф.

       Скажімо, наприклад, твоя легенда полягає в тому, що ти в депресії. Можливо, ти дійсно почуваєш себе жахливо, але саме це знімає з тебе обов'язок ретельно трудитися, або зайнятися пранням, або піти в спортзал. Крім того, це дуже звичне, затишне й комфортне відчуття. Воно залучає до тебе увагу. Люди забігають тебе провідати, а часом і їду приносять. Воно дає тему для розмов. Дозволяє тобі не занадто утруднюватися або не лізти на рожен, ризикуючи зіштовхнутися з можливою невдачею. І дозволяє пити пиво замість сніданку.

       Скажімо, наприклад, твоя легенда – «я не вмію заробляти гроші». Залишаючись жебраком, ти підтверджуєш свою правоту. Ти отримуєш можливість бути жертвою, що робить тебе залежним від інших і залучає до тебе увагу. Люди пропонують заплатити. Тобі не потрібно брати на себе відповідальність. Ти можеш опускати руки, ще не взявшись за справу, і уникати можливих невдач.

       Якщо твій добробут упав набагато нижче середньостатистичного «плінтуса», можеш винуватити в цьому навколишніх й обставини – замість того щоб намагатися змінити ситуацію: адже ти «не можеш собі дозволити» іти на ризик.

       Або, припустимо, твоя легенда – «невміння будувати відносини». Ти отримуєш волю. Ти не зобов'язаний бути серйозним – і можеш продовжувати шукати, де травичка зеленіша. Ти не зобов'язаний показувати свою уразливість і ризикувати. Можеш скаржитися на повсякчасну самітність – і отримувати у відповідь співчуття. Твоє ліжко безроздільно належить тобі одному, не доводиться йти на компроміси й навіть голитися – хіба що на вулиці літо й спека.

        Самі того не усвідомлюючи, ми цінуємо булочки, отримувані від своїх легенд, більше, ніж можливість нарешті знайти те, чого ми так прагнемо. Тому що легенди – це знайома територія, на якій затишно, і ми боїмося від неї відмовитися. Якщо ми з самого дитинства – депресивні страждальці, або жертви, або хто завгодно ще, то обманом змушуємо себе повірити, що й у дорослому житті залишаємося такими ж – і будемо продовжувати отримувати свої «нагороди». У дитинстві це був метод виживання, але тепер він перестав приносити користь, так що потрібно позбутися його, інакше ти так і будеш смутно тягнутися по життю.

       Скажімо, наприклад, ти ріс у родині з алкоголіком-татусем, який був не проти зайвий раз розпустити руки, і твоїм способом захистити себе було мовчання в ганчірочку. Ти ніколи не дозволяв своїм бажанням, потребам і особистості бути на очах. І ось ти виріс, перетворившись у дорослого, який ніколи не висловлює свою точку зору й нездатний постояти за себе. Ти як і раніше отримуєш неправильні нагороди, поводишся обережно й не ризикуєш, але ця поведінка веде до животіння. Ти живеш життям, яке щоранку викликає лише гаряче бажання перевернутися на інший бік і знову заснути, замість того щоб устати й зустріти свій день.

                                    3. ПОЗБУДЬСЯ СВОЇХ ЛЕГЕНД

        Довідавшись, як виглядає звір, можна його вбити. Візьми свій список «не можу», « варто було б», «я ніколи» та ін., починай записувати потік свідомості в щоденник (див. приклад нижче) – і спробуй відчути, які «нагороди» ти отримуєш від старих переконань. Наприклад, «я почуваю себе особливим, я почуваю себе захищеним, я можу жити з батьками й ніколи не влаштовуватися на роботу» і т.д.  Склади список цих неправильних нагород. Змусь себе викласти їх на папері. Потім відчуй цю увагу, особливість, комфорт, захищеність або будь-яку іншу нагороду, яка тобі по смакові, і по-справжньому її усвідом.

        Тепер глянь на свій список неправильних нагород, відзначаючи в них ті дрібні частини особистості, які бояться бути поміченими. Подякуй їм за спробу захистити тебе й скласти тобі компанію, але скажи, що тепер їм настав час вийти.

        Потім заміни відчуття, які ти отримуєш від неправильних нагород, почуттями радості, сили й наснаги, які принесе поява тебе-теперішнього й тебе – того, ким ти нині стаєш.

         Уяви собі, що дитяча версія «я» залишає твоє тіло, а входить у нього могутній дорослий. Вдихни цього дорослого; видихни дитину й колишню легенду.

         Продовжуй зримо уявляти (або записувати), як це виглядає й відчувається, коли реальний дорослий заміщає свою стару дитячу легенду. Відчуй це. Надихнися цим. Потім ухвали рішення, що ти готовий змінюватися, – і роби позитивні кроки в напрямку, у якому прагнеш рухатися.

        Наприклад, одинокій Салли, нарешті, усе обридло настільки, що вона вирішила реально глянути на себе й зустрітися зі своїми проблемами віч-на-віч. Вона почала з прояснення своїх легенд:

Я не можу зустріти чоловіка, тому що гарних чоловіків більше не залишилося.

Я не вмію фліртувати.

Я ніколи не знаю, про що розмовляти із чоловіком.

Я неприваблива для чоловіків. У всякому разі, для гарних.

Я відлякую чоловіків.

Я не довіряю чоловікам.

Я не вірю, що на світі є підходящий для мене чоловік.

        Склавши свій список (який, до речі, з легкістю міг би розповзтися на кілька сторінок, але ми обмежимося тільки цими пунктами), Саллі може записати потік свідомості, що стосується отримуваних нею неправильних нагород. Під «потоком свідомості» я маю на увазі вільний потік думок, який не треба редагувати й переформулювати – просто записувати. Запис Саллі міг б виглядати так:

       Говорячи, що гарних чоловіків не залишилося, я не зобов'язана приймаати відповідальність за те, що жодного з них не зустріла. Я можу почувати себе жертвою й вважати, що права, залишаючись одинокою. Я можу доводити, що чоловіки – жалюгідні створіння, тим фактом, що ніколи не була з гарним чоловіком. Мій біль тому, що я почуваю себе невартісною, і моя недовіра до чоловіків виправдовує себе, коли я залишаюся одинокою. Мені здається, я знаю, що роблю, і зберігаю контроль, не дозволяючи нікому наблизитися до мене. Я почуваю себе вільною. Я почуваю себе захищеною. Я почуваю себе особливою, тому що привертаю увагу, живучи не так, як інші.

       Цей опис знову-таки може тривати не одну сторінку, але сама ідея зрозуміла.

       Виклавши свої неправильні нагороди на папері, Саллі може сфокусуватися на них, відчути їх до кінця, подякувати їм за те, що вони намагалися її захистити ( будь ласка, не потрібно перетворювати це у вправу ненависті до себе!) – і звільнитися від них, замінивши новими сильними легендами. Вона може брати кожне твердження й заміняти його новою істиною. Наприклад, твердження

        Говорячи, що гарних чоловіків не залишилося, я не зобов'язана приймати відповідальність за те, що жодного з них не зустріла.

перетворюється в

       На світі повно класних, що вміють любити чоловіків, я повністю здатна знайти собі гарного чоловіка – і чекаю цього з нетерпінням.

Твердження

        Я можу почувати себе жертвою й вважати, що права, залишаючись одинокою.

перетворюється в

      Я сильна й контролюю своє життя. Я вирішую любити й бути улюбленою.

       Твердження

Я можу доводити, що чоловіки – жалюгідні створіння, тим фактом, що ніколи не була з гарним чоловіком.

перетворюється в

Я люблю чоловіків, довіряю їм і перебуваю в захопленні від можливості бути з чудовим хлопцем, який подарує мені запаморочливе щастя.

       Ці нові легенди стають новою істиною Саллі; щоб вони закріпилися, вона фокусується на них, дихає ними. Ці легенди – її нові аффірмації (пам'ятаєш, що це таке?), які вона буде не тільки записувати й повторювати знову й знову, але й миттєво замінювати ними старі легенди, якщо тим заманеться злетіти з вуст або мигнути у свідомості.

                                             Давай підіб'ємо підсумок:

1. Перелічи всі свої колишні легенди, якими ти звик мислити й говорити.

2. Запиши потік свідомості про неправильні нагороди, які ти від цих легенд отримуєш.

3. Відчуй ці неправильні нагороди, подякуй їм за допомогу й виріши відпустити їх.

4. Бери кожну неправильну нагороду й записуй нову сильну легенду їй на заміну.

5. Повторюй цю нову легенду (або аффірмацію) знову й знову, доки вона не стане твоєю істиною.

6. Вуаля, познайомся зі своїм класним новим життям.

       У цьому світі немає нічого постійного, навіть наші легенди не такі. Але ми намагаємося триматися за них з неправильного почуття захищеності, що в остаточному підсумку веде до скорбот і втрат. Будь готовий до звільнення. Продовжуй переписувати свою історію, продовжуй розбудовуватися.

                                                 4. РУХАЙСЯ ДАЛІ
        Прояснивши свою історію й проробивши вищеописану енергетичну роботу, приступай до дій. Якщо ти був у депресії, але вирішив звільнитися від неї, перестань слухати меланхолійну музику, перестань говорити про те, яким невдахою себе почуваєш, перестань притворятися, що халат уважається нормальним одягом, і т.д.  Замість цього фокусуйся на гарному й займайся тим, чим любиш.

        Поводься як людина, не схильна до депресії. Одягайся так, як одягається вона, тусуйся з тими людьми, з якими тусуеться вона, розмовляй так, як вона, роби те, що вона. По-справжньому поринь у розуміння того, що можеш мати все, що захочеш. Цей прийом не спрацює, якщо будеш притворятися. Не можна настроюватися так: «Добре, я йду на це побачення, я говорю собі, що відмінно проведу час, хоча знаю, що все буде жахливо, тому що все завжди буває жахливо; але я настроєний позитивно».

      Виходити в світ і намагатися щось змінити, у глибині душі вірячи, що тобою управляють колишні обставини, – однаково що вибачити людину, але однаково сподіватися, що вона сяде в калюжу.

                                  5. ВИБЕРИСЯ ЗІ СВОЄЇ РУТИНИ

      Розмовляй з незнайомцями, почни носити інший одяг, піди в новий продуктовий магазин, приготуй вечерю для людини, яку прагнеш пізнати краще, зміни зубну пасту, піди в кіно в середу в 2 години ночі, вивчи три нові анекдоти, тримай поставу, зверни увагу на п'ять класних якостей, яких ніколи раніше не зауважував: у своєму будинку, у своїх переконаннях, у своїй матері, у своїй особі. Роби те, що витягнеть тебе з рутини, – і ти здивуєшся новим реальностям, які весь цей час були поруч, але виявилися лише зараз.

                                               6. ОБІЙДИ СПІРАЛЬ

       Існує також вічно популярна Спіраль, Що Сходить У Тьму, коли все починається зі скорботи по померлому собаці, потім ти усвідомлюєш, що тепер у тебе не тільки немає собаки, але ти як і раніше самотня й завжди будеш самотньою, тому що всі, включаючи твого собаку, тебе залишають. Чого, можливо, не відбулося б у випадку, якби в тебе були не такі жирні стегна, або якби тебе не затьмарювала красуня сестра, яка є практично головною причиною того, що в тебе все життя низька самооцінка, і

бла-бла-бла…

       Сумуй, але не роздмухуй смуток у гігантську драму. Якщо у твоєму житті трапляється щось негативне, засвой урок, звільнися – і повернися до зосередженості на житті, яке приводить у захоплення.

                                                7. ЛЮБИ СЕБЕ

                                             Більше, чим любиш свою драму.

                                              Глава 18

     Прокрастинація, перфекціонізм і польська пивничка

                                                                                     Щоб надерти комусь задницю, 
                                                                          треба спочатку підняти ногу.

                                                Джен Сінсеро, письменниця, психолог і 
                                                     тренер, аматорка цитувати саму себе

        Після коледжу одним з моїх перших робочих місць була посада продюсера-координатора фестивалю етнічних народних мистецтв, який улаштовувала одна маленька некомерційна організація в Нью-Йорку. Я почула про цю вакансію від подруги й вирішила, що повинна отримати цю роботу, хоча в житті нічого не продюсувала, а фолк-мистецтво наводило на мене позіхання. І однаково це виглядало весело: хлопці базувалися в кльовому місці в районі Трибека, багато знали про музику, приводили на роботу своїх собак, а фестиваль, на якому мені належало працювати, збирав музикантів, танцюристів і художників з усього світу в польській пивничці на відкритому повітрі у Квінсі на велике свято. А це означає, що буде багато чоловіків у спідницях, безкоштовних ковбасок, море пива.

        Отже, я накропала резюме, у якому значилися наступні досягнення: продюсувала театральні постановки в коледжі (вимагала, щоб мої подруги приходили дивитися, як грає мій бойфренд); заснувала кілька організацій у школі (організувала команду саночників, яка не брала участь ні в одних змаганнях і провела тільки одну зустріч, на якій ми обговорювали, де б ще пивця дістати); працювала на університетській радіостанції (тусувалась в апаратній, доки мій приятель діджействував). Потім я вся така з себе вирядилась у мамин діловий костюмчик (він став їй малий) і відправилася на співбесіду. Через кілька годин  у мене й мого балакучого язика була нова робота.

        У ту ніч я лежала без сну, витріщивши від жаху очі. Боже мій, що наробила? Я чудовисько! Ці милі, щиросердечні, взуті в сандалії люди так просто вручили мені кавову бляшанку, повну грошей, які збирали цілий рік на свій фестиваль, а я – брехлива дрянь, яка все зіпсує.

        Я подумувала про явку з повинною, але, не бажаючи зіпсувати гарне свято, замість цього засукала рукави – і працювала наполегливіше, чим коли-небудь за все своє життя. Я вирішила, що повинна відповідати цій можливості, що зроблю все необхідне, щоб цей клятий фестиваль став кращим, що бачила у своїй історії польська пивничка – і закінчила цю справу під шум тріумфальних фанфар (а якщо вже я сама це говорю, виходить, так і є).

       Я залучила всіх своїх 27 безробітних друзів до роздачі флаєрів і збору білетиків в обмін на вищезгадані ковбаски й пиво, вчасно заганяла відчайдушних виконавців польки на сцену, розставляла по місцях рознощиків картопляних оладок-латок й подбала про те, щоб парад волинщиків пройшов як по маслу.

       Я не говорю, що якщо ти чогось по-справжньому прагнеш, тобі слід брехати, щоб це отримати ( принаймні, зовсім не обов'язково), але стверджую, що ти, швидше за все, брешеш самому собі, якщо не прагнеш до бажаного.

      Часто ми говоримо, що не здатні на щось, не тому, що ми недотепи, а тому, що нам занадто страшно спробувати

       Більшу частину часу нас гальмує не відсутність досвіду, а відсутність рішучості.

       Ми вкладаємо стільки енергії на вигадку причин, по яких не можемо робити або мати те, чого прагнемо, на винахід ідеальних відмазок, аби тільки не дозволити собі мріяти. Тільки уяви, як далеко б ми зайшли, якби просто заткнулися й пустили енергію в потрібне русло.

                                         А тепер до гарних новин:

1. Усі ми знаємо набагато більше, ніж самі думаємо.

2. Ми тягнемося до справ, у яких талановиті від природи (що, до речі кажучи, означає більше, ніж наявність університетського диплома по даному предмету).

3. Немає кращого вчителя, чому нестаток.

4. Пристрасть перемагає страх.

        Заднім числом я усвідомила, що підходила для цієї роботи більше, чим думала сама. Я – старша сестра, що означає, що я від природи авторитарна. Я люблю закочувати вечірки й умію розговорити кого завгодно, навіть 76-літніх росіян, які не говорять англійською мовою й панікують, оскільки не можуть знайти свої трико.

         Після цього я займалася ще багатьма справами, для яких була недостатньо «кваліфікована», але також витратила даремно купу часу, притворяючись, що не готова займатися деякими речами, якими мені дійсно хотілося займатися. І, як не шокуюче це пролунає, коли я вирішувала «стрибнути» і прагнула до мети, то отримувала набагато більше задоволення, чим коли «готувалася» – і нічого не робила.

       Що б це не було – профіль на сайті знайомств, який ти не зважуєшся зареєструвати, подорож, у яку ти відправишся як скинеш десять фунтів, або бізнес, який мрієш заснувати, як тільки збереш досить грошей, – просто почни. Роби все, що для цього потрібно.

       Якось раз я вбила цілий місяць, підготовлюючи свій кабінет до написання книги. Я купила крісло – саме таке, яке було потрібно; пересунула стіл на ідеальне місце біля вікна; підготувала всі матеріали, а потім заново їх розібрала (тричі); вилизала кімнату так, що на підлозі можна було проводити хірургічні операції… а потім написала весь текст за кухонним столом.

Прокрастинація – найпопулярніший спосіб себе саботувати. І найлегший.

       Зараз прокрастинація(затримка,відкладання) може бути дуже приємною. Але будь-яка вечірка рано або пізно закінчується – і після ти сидиш і не розумієш, якого хріна ти все співав та танцював. Чому ти – невдаха, а твої знайомі отримують на роботі підвищення, їздять по світові або розповідають на національному радіо про новий сирітський притулок, який відкрили в Камбоджі.

Якщо ти всерйоз прагнеш змінити своє життя, знайдеш спосіб. Якщо ж ні – знайдеш відмовки.

       Пропоную тобі кілька рецептів, які допоможуть не відкладати життя «на потім»:

                        1. ПАМ’ЯТАЙ, ЩО ЗРОБЛЕНЕ КРАЩЕ ІДЕАЛЬНОГО

      Просто заведи собі нарешті цей нещасний веб-сайт, відправ лист, подзвони клієнтам з комерційними пропозиціями, домовся про концерт, навіть якщо ти ще не повністю готовий. Починати можна прямо зараз. Ніхто й не помітить, що це ідеально не на всі 100 % – так такого просто не буває. Немає кращого способу зробити справу, чим зайнятися нею: інерція – велика річ, не говорячи вже про те, що вкрай недооцінена, так що піднімай свою задницю – і вперед! ЗАРАЗ ЖЕ!

                      2. ЗВЕРТАЙ УВАГУ, НА ЧОМУ ТИ ЗУПИНЯЄШСЯ

       Над чим би ти не працював (або робив вигляд, що працюєш), запам'ятовуй, у які саме моменти зупиняєшся. Коли тобі потрібно перевірити факти? Зробити ці страшні телефонні дзвінки? З'ясувати, як здобути гроші? Відразу після початку? Коли доводиться брати на себе зобов'язання? Коли все починає виходити? Прямо перед стартом? Ще до того, як вилізеш з постелі?

        Якщо ти зумієш точно визначити момент, коли говориш собі «та пішло все!», то зможеш підготуватися й проскочити цю слизьку ділянку – найняти коуча або помічника, делегувати цю конкретну частину роботи або просто позбутися цих відволікаючих факторів. Наприклад, ти раптом розумієш, що будь-які твої спроби домовитися про щось важливе по телефону щоразу закінчуються багатогодинним серфінгом у Фейсбуці. Так просто відключи Інтернет або йди дзвонити в таке місце, де його точно не буде. Наприклад, у парк. Або в машину. Або в Антарктиду. А потім установи правило: ти зобов'язаний зробити п'ять телефонних дзвінків, перш ніж отримаєш право зайти в Інтернет і подивитися, раптом хто прокоментував фотку твоєї кішки, що пожирає картопляні чіпси.

                                  3. ПОСПЕРЕЧАЙСЯ З КИМ-НЕБУДЬ

        Гарний спосіб взяти на себе відповідальність – посперечатися з людиною, яка змусить тебе дотримувати слова. Вона не повинен бути розуміючою милашкою, яка скаже «О'кей, ти правда зробив усе, що міг». Отут потрібна людина, яка задьоргає тебе ще до того, як ти спробуєш відмазатися, або яка прийде за тобою в компанії каменю, мішка для трупів і пов'язки на очі, якщо ти спробуєш ухилитися від сплати боргу. І подбай про те, щоб у випадку програшу тобі було реальне кривдно й боляче ( у межах розумного, звичійно). Наприклад, можна посперечатися на тисячу доларів, що до певної дати ти закінчиш перший розділ своєї книги. Нехай це буде реальна сума, яку дуже не захочеться віддавати. Потім випиши на ім'я цієї людини чек з датою платежу, і тримай його на своєму письмовому столі, щоб він нагадував тобі, що тебе чекає, якщо не зробиш роботу. А якщо прагнеш по-справжньому підняти ставки, скажи, що якщо ти не встигнеш до дедлайна, те замість того щоб віддати гроші йому, ти пожертвуєш цю тисячу доларів якій-небудь поганій або навіть моторошній організації. Особисто я переконалася, що такого роду жахи творять справжні чудеса з самодисципліною.

                                 4. ВИЗНАЙ ЦЕ Й ПРАЦЮЙ З ЦИМ

       Якщо ти точно знаєш, що ти з тих людей, які валяють дурня, а потім в останню хвилину роблять усе чудово, навіщо зайвий раз переживати? Відправляйся на чортовий пляж, візьми собі коктейль, а вже коли всі строки вийдуть, приймайся за справу. Немає нічого жахливішого, чим час, витрачений на одночасну імітацію діяльності, стрес і спроби повеселитися: ні роботи, ні задоволення. Це гірше, що може відбутися. Визнач, скільки часу тобі насправді потрібно, щоб зробити це, – і займися чимсь іншим, доки годинник не почав загрозливо цокати.

                                                5. ЛЮБИ СЕБЕ

                                       Прямо зараз, чим би ти не займався.

                                           Глава 19

                                     Драма провалу

                                                                                   За своє довге життя я пережив 
                                                                  безліч неприємностей, більшість 

                                                                                з яких так і не трапилися.

                                                                    Марк Твен, американський 
                                                                            письменник, гуморист

      Коли я беруся за нову книгу, мені дуже допомагають картки, які я встановлюю для кожної глави. У верхній її частині я пишу заголовок, під ним замітки, а потім розкладаю їх на столі, щоб бачити всі відразу. Саме кілька днів назад я так зробила, і це було хвилююче. Вау, подивися! Це ж моя нова книга! І через дві секунди мене накриває паніка:

      О, Боже мій тут стільки глав, як мені чорт візьми закінчити їх усіх вчасно, дедлайн стрімко наближається а я ще навіть не знаю що писати, про що думала треба було почати ще вісім місяців тому, біс, занадто рано для спиртного, допоможіть мамаааа…

       Я закрила очі й зробила глибокий вдих. Просто. Роби. Одну. Главу. За. Іншою. Так що я взяла, не дивлячись, зі стола одну картку – і, зрозуміло, це виявилася «Драма провалу».

       Прагну нагадати тобі – і собі, – що більша  частина болю й страждань у нашому житті – наслідок драми, яку ми самі ж собі й накручуємо. Навіть якщо з тобою трапився повний завал і ти можеш просто сидіти, розгойдуючись взад-уперед з відкритим ротом, просто перемкнися. Просто зміни сприйняття.

                        Життя – це сон. Не перетворюй його в кошмар.

      Нам так неймовірно повезло мати все це: можливості, ідеї, завдання, інтереси, переживання й обов'язки. Нерозумно проводити життя в паніці, замість того, щоб по повному використовувати всі ці шикарні подарунки долі. Давай розберемо три найбільш популярні скарги й подивимося, як можна впоратися з ситуацією « у мене купа справ».

                                      1. НЕДОСТАТНЬО ЧАСУ

      Завдяки розумникам-трудоголікам ми тепер знаємо, що час – це ілюзія. Але є й інша точка зору, яку зрозуміти набагато легше: відсутність часу – це ілюзія. Наприклад:

       Я не маю часу, щоб знайти нормальне паркувальне місце, так що я, мабуть, припаркуюся у цій зоні для висаджування пасажирів. Ой, треба ж, я тільки що витратив три години, яких у мене немає, щоб визволити свою машину з гаража евакуаторів, ще дві – коли заблудився на шляху додому, і ще 45 хвилин на ниття з приводу всього цього моїй дружині.

        Я не маю часу прибратися в кабінеті. Ой, треба ж, я тільки що витратила півгодини, якої в мене немає, на пошуки телефону, який виявився похований під купою мотлоху. Ой, треба ж, мій телефон вирубався, і це означає, що я витрачу ще більше часу, якого в мене немає, на пошуки чортова зарядного обладнання, яке може виявитися під купою книг геть там, хоч би воно було саме там, будь ласка…

        Коли нам дійсно треба щось зробити, ми завжди знайдемо на це час. Це означає, що він є завжди, ми просто самі себе обмежуємо, вірячи, що його немає. Ти коли-небудь зауважував, що якщо в тебе є шість місяців на якусь справу, вона й займе в тебе рівно шість місяців? Але якщо раптом залишилася тільки тиждень, то ти й за тиждень впораєшся? Як тільки зрозумієш, що час, як і інша реальність, існує у твоїй свідомості, ти зможеш змусити його працювати на себе. А не бути його рабом.

       От що ти можеш зробити вже зараз, щоб стати володарем свого часу.

                                             ПОВАЖАЙ СВІЙ ЧАС

       Якщо тобі потрібно більше часу, вияви йому повагу. Запізнення, неорганізованість і тринькання посилають Всесвіту повідомлення (іншим людям, тобі самому), що ти не так уже й цінуєш дорогоцінний час, який тобі нібито так потрібний.

       Можна створити все, чого бажаєш, але потрібно по-справжньому прагнути цього.

        Якщо ти поводишся так, начебто час не має значення, можна витрачати його даремно й не поважати, то не перебуваєш у гармонії – і тобі важко буде отримати бажане. Я маю на увазі, що час поводиться як людина, окрема особистість. Як думаєш, чи буде вона любити тебе, якщо ти поводишся з нею як з порожнім місцем? Звичайно ні.

         Якщо ти завжди спізнюєшся, почни приходити раніше призначеного часу. Якщо постійно скасовуєш або забуваєш про зустрічі – зберися.

         Записуй інформацію про призначені зустрічі й дотримуй слова. Заводи будильник на стільниковому телефоні, щоб він нагадував тобі, що настав час збиратися.
                                                                Заздалегідь

       Записуй пам'ятки на тильній стороні долонь. Дотримуй слова, якщо говориш, що зробиш щось.

        У цьому немає ніяких особливих складностей: якщо прагнеш мати гарні відносини згодом – ладнай їх.

                   ТРИМАЙ ДРУЗІВ ПРИ СОБІ, А ВОРОГІВ – ЩЕ БЛИЖЧЕ

       Чим ти займаєшся замість того, що повинен зробити? Ледарюєш у Фейсбуці? Відповідаєш на електронні листи? Їси, тому що нудно? Визначивши свої улюблені відволікаючі фактори, можна вибудувати проти них відмінну оборону. Відключай телефон і Інтернет, коли зайнятий справою. Зроби кухню заборонною територією, доки не закінчиш роботу, якщо постійно ловиш себе в глибокій замисленості біля відкритого холодильника. Ми заводимо такі дурні звички, що половину часу навіть не усвідомлюємо, чим саме займаємося. Знаючи власні слабості, можна захищатися від них.

                                          РОЗБИВАЙ НА ШМАТОЧКИ

        Немає більш сумовитого заняття, чим дивитися на яке-небудь гігантське завдання й ворожити, як же з ним впоратися. Не намагайся з'їсти слона повністю, розріж його на порції. Наприклад, замість блукань по будинкові від однієї вбитої кімнати до іншої, стогонів ( якжеменіприбратицевсе ) і спроб придумати гарну відмазку, просто розбий завдання на кілька етапів. Фокусуйся на одному приміщенні за раз. Наші мізки здатні, не вибухаючи, справлятися тільки з певною кількістю інформації в одиницю часу.

                          Свідомість любить невеликі шматочки.

          Розподіл на шматочки відмінно працює й згодом. Наприклад, якщо ти працюєш над створенням нового веб-сайту, замість того щоб відводити на це весь день підряд, виріши, що будеш працювати періодами тривалістю в одну годину. За цю годину ти не маєш права вставати, щоб піти в туалет, взяти що-небудь поїсти, перевіряти SMS, вийти в Інтернет і т.д.  Коли твої 60 хвилин закінчаться, можеш зробити перерву й займатися всім, чим завгодно, доки не почнеться наступний 60-хвилинний період. Завал у мізках починається тоді, коли ми намагаємося зробити все підряд за один великий відрізок часу.

                                    2. ЗАНАДТО БАГАТО СПРАВ

        Ти коли-небудь зауважував, що, коли ти запитуєш співрозмовника, як у нього справи, в 99 випадках з 100 тобі відповідять: «Добре. Справ правда багато, а так – добре». «Багато справ» – це новий варіант відповіді «спасибі, добре». Я це до чого. Задоволення- то де? Що це транслює нам самим і світові? Не дивно, що в усіх нас таке почуття, начебто ми придавлені гігантською бетонною плитою, на якій висічений список важливих справ. Так що – так, ось воно, перше завдання:

                                                 СТЕЖ ЗА МОВОЮ

        Перестань повторювати, як ти зайнятий. Фокусуйся на тому, що тобі подобається в заняттях, і виріши, що в проміжках між ними, замість того щоб почувати себе придавленим справами, будеш жити чудовим спокійним життям, повним цікавих проектів. Повідомляй це світові й собі. А потім берися до роботи й роби її весело.

                                          ЗВЕРНИСЯ ПО ДОПОМОГУ

       Якщо почуваєш себе зовсім розгубленим і дезорганізованим і не знаєш, з чого почати або що робити далі, глянь на ситуацію з боку. Ми часто настільки заплутуємося у власному житті, що не можемо побачити щось зовсім очевидне для іншої людини.

      Тобі траплялося довго шукати окуляри, які весь цей час були в тебе на голові? Так-так, щось начебто того.

      Можна витратити години, дні або місяці (або вічність), намагаючись розібратися, як переробити веб-сайт, або розробити режим вправ, або зрозуміти, як облаштувати кабінет, у той час як хтось інший може впоратися з цим як оком змигнути. Знайди свіжий погляд на ситуацію.

       І, будь ласка, шукай допомоги в того, хто сам знає, що робити. Не проси фінансової поради в такого ж безгрошового, як ти сам, або поради у відносинах у безнадійного холостяка; не вважай, що головний критерій вибору твого ймовірного помічника – те, що він зробить усе на халяву або в обмін на послугу. Робота з професіоналом заощадить тобі час і гроші в довгостроковій перспективі, тому що не прийдеться витрачати час на переробку того, що навернули з першої спроби.

       Найми коуча, попроси успішного й організованого друга допомогти, запроси консультанта по ліквідації безладдя в будинку. Якщо ж нічого з цього не має змісту у твоїй ситуації, читай далі.

                                              УВІЙДИ В РЕАЛЬНІСТЬ

      Іноді ми беремо на себе більше, чим зможемо потягнути, тому що думаємо, що всі й завжди повинні робити самі. Або що світ звалиться, якщо ми все це не зробимо. Або що ми – погані, не гідні любові люди, якщо не справляємося з тими вісьма мільйонами справ, які намагаємося подужати.

       Подивися на все це тверезо: чому ти робиш усе це? Тобі правда необхідно тягнути це все на собі? Робити все це одночасно? Чи може щось почекати? Чи можна щось делегувати або навіть скасувати? Якщо ти все-таки повинен встигнути впоратися з цим мільйоном справ, як робити в задоволення?

        Розподіл завдань на етапи виводить тебе зі стану паніки й розподіляє весь обсяг роботи на посильні невеликі фрагменти. Приблизно так:

                             Склади список справ. Глянь на нього.

                              Що необхідно зробити прямо зараз?

                                           Що може почекати?

Рознеси ці пункти по двох різних списках. Сховай список того, що може почекати.

                                  Які із цих справ – сущі дрібниці?

Доручи ці справи кому-небудь іншому або залиши їх на потім – і витрать день, виконуючи більш важливі завдання. Це називається розміщенням пріоритетів, хлопці!

           Чим коротший буде список, тим краще ти будеш себе почувати.
  І пам’ятай: усіх справ не переробити . Так що перестань з цього приводу переживати.

Роби, що можеш, з радістю, замість того щоб намагатися здолати все в зневірі.

                                         ДЕЛЕГУЙ АБО ПОМРИ

       Один з кращих способів полегшити цей тягар – перестати бути відповідальним за все або жаднюгою й найняти помічника. Або доручити частину справ навколишнім (див. нижче).

       Абсолютно неможливо створити бізнес, отримати підвищення або бути класним батьком (але можна завчасно посивіти), намагаючись зробити самостійно все до останнього дріб'язку.

       Визнач, які завдання ти терпіти не можеш, або завжди виконуєш погано, або в тебе просто немає на них часу – і знайди когось, хто впорається з цим. Я розумію причину, по якій ти досі так не зробив: не можеш собі цього дозволити, або вважаєш, що сам зробиш краще, або тому що прагнеш геть усе контролювати. Але часто вихід буває там, де ти його не зауважуєш. Якби допомога була потрібна тобі до зарізу, якби це було питання життя й смерті, що б ти зробив? Міг би взяти в помічники аспіранта з місцевого коледжу. Залучити друга або родича. Найняти когось усього на 30 хвилин у тиждень – і збільшувати цей час у міру поліпшення фінансової ситуації. Або продати що-небудь. Або зайняти. Або піднапружитися й заробити. Можна дати доручення агентству по найму, нехай вони самі розв'яжуть проблему. Можна попросити чоловіка вивантажити посуд з посудомийної машини, а сина-підлітка – прибратися в гаражі. Допомога – усюди, заковика лише в тому, що потрібно подивитися на речі інакше й не здаватися так легко.

       Ухвалення рішення, що ти не можеш мати необхідне або бажане, відразу відрізає тебе від потоку й віддаляє від того, що так притягувало споконвічно. Варто тільки подумати «я не можу», як Всесвіт відразу відповість: «Ну, добре, раз тут допомога не потрібна – будь здоров!» Навіть якщо ти не уявляєш, звідки допомога прийде, будь готовий прийняти її. Виріши, що повинен мати бажане, що це доступно для тебе, роби все можливе, щоб воно трапилося, – і вір, що спосіб знайдеться.

                                       ПАМ’ЯТАЙ, ЩО ТИ – НОМЕР 1

        Розстав свої пріоритети: не перевіряй електронну пошту, голосову пошту або Фейсбук, доки не ввімкнешся у свій день і не виконаєш основні завдання. Не відповідай на дзвінки або SMS, коли зайнятий. Потреби інших людей можуть вимагати стільки нашої уваги, що вистачило б на кілька життів; якщо дозволити їм це, вони так і зроблять.
                                        3. « У МЕНЕ НЕЗМОГА»

        Упевненість, що варто тобі взяти відпустку, як твоє життя наздожене колапс – не тільки шкідлива, але й зарозуміла. Світ не перестане існувати, якщо ти перестанеш працювати. Якщо не брати відпустки, організм в кінцевому підсумку тупне ніжкою й змусить тебе занедужати. Він завжди так робить. Стрес – основна причина раку, серцевих приступів, відмови печінки, нещасних випадків, депресії й раптової ядухи.

        Крім турботи про здоров'я, звільнення часу для занять, які тебе надихають, також повинно бути пріоритетом, тому що… а який зміст жити без них? Чи багато радості в тому, щоб одного разу в 85 років прокинутися й усвідомити, що ти «не міг знайти час» для задоволень? Якими такими важливими справами ти був увесь цей час зайнятий? Це не розкіш для багатих або більш завзятих людей. Це розкіш для людей, які дають собі час, щоб розібратися й прийняти рішення побудувати життя, що приносить більшу насолоду.

       Скористайся інструментами, про які розказано в цій главі, щоб отримати необхідний і бажаний відпочинок і задоволення. Насолоджуйся своїм дорогоцінним життям, доки володієш ним.
                                                 4. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                       У тебе класно виходить.

                                               Глава 20

                                     Страх – доля невдах

                                                              Ми навшпиньках ідемо по життю, 
                                                              сподіваючись безпечно дотягнути 
                                                                                                          до смерті.

                                                                                      Невідомий автор

       Коли я жила в Нью-Мексіко, подруга взяла мене з собою в печеру в горах Хемес.
 « Насправді ця печера більше подібна на велику нору в землі, – уточнила вона, – але я чула, що там дуже круто». Її слова не викликали в мене особливого ентузіазму, особливо коли вона добралася до розповіді про те, що нам доведеться всю дорогу повзти рачки, але я не дуже-то її й слухала. Печери мене не цікавлять, якого б розміру вони не були; але мене притягувала дорога туди, похід по горах і прекрасний ресторанчик, який я виявила, коли минулого разу була в тих місцях. А печера була просто деталлю подорожі, без якої не можна обійтися – як зупинка на заправній станції.

        Після розкішної поїздки під безбережним небом Нью-Мексіко й не менш прекрасного походу по червоній від залізняку стежці через сосновий ліс ми добралися до Тієї Самої Печери. Вона була рівно такою, якою її описала подруга: невелика нора біля підніжжя невеликого пагорба – саме такого розміру, щоб можна було заповзти усередину. Подруга сунула мені наколінники й ліхтарик і полізла усередину. Я пішла за нею рачки, тримаючи ліхтарик у зубах, і хвилин через десять мені стало здаватися, що вхід у печеру й мої шанси побачити в цьому житті ще один бургер стрімко тануть. Якби щось насунулося на нас: чудовисько, раптова повінь або землетрус, гримуча змія або москіт – ми виявилися б у повній ж

        Тунель з білого каменю був так тісний, що коли моя подруга, нарешті, перестала повзти й присіла до стіни, її довелося нагнути голову так низько, що здавалося, зараз вона почне жувати власну шию. Якого чорта я взагалі тут забула?!

       «Добре, а тепер найкрутіше – ти готова? – запитала вона. – Вимкни ліхтар». Вона клацнула своїм ліхтариком після того, як жестом веліла мені зробити так само. У той момент, коли мій ліхтар згас, я відчула абсолютну темнійшу темряву, що перевершує найбільш вугільно-чорну, найглибшу, темнійшу чорність на світі. Я почувала, як лоскіт істерики починає хробаком уповзати в мою голову, і вперше в житті по-справжньому зрозуміла, що таке страх.

        Страх був єдиним, що я бачила в цій норі. Він був там: всюдисущий, гігантський, всепоглинаючий – дивився прямо мені в обличчя й запитував: «Ну, ти даси мені зжерти тебе – або як?»

       Я розуміла, що легко можу перетворитися в істеричку-клаустрофобку, і ми з подругою ще на багато тижнів залишимося отут, тупо витріщаючись у стіну. А потім наші безвладні й закривавлені тіла, можливо, витягнуться звідси.

        Або… ні.

        Вибір був за мною.

                    Боятися або не боятися – ось у чому питання.

       Рада повідомити, що вирішила відмовитися від божевілля страху на користь спокійного виходу з печери в світ сонячного світла, відкритих просторів і ходіння на двох ногах. Я вийшла звідти не тільки з моторошною кількістю піску у вухах і гострим спазмом щелепи від стискання ліхтарика зубами, але й з новим (і глибоким) розумінням

вибіркового

аспекту страху.

       Це просто: страх завжди буде існувати, він впевнений у собі й готовий сіяти хаос. Але ми можемо вибирати: піддатися або вмикати світло, заглушити його й пройти повз. Я усвідомила, що заглушити його насправді легко, просто нам колись вселили зворотнє.

                                Ми перетворили страх у звичку.

       Нас напихають ним досита, як ласощами в дитинстві, а потім ми самі усмоктуємо кепські новини з телевізора, жахи з газет, насильство з книг, фільмів, відеоігор і всього того сміття, яке під зав'язку наповнює нас страхом перед світом. Ми навчені гратися обережно, не ризикувати – і попереджати навколишніх, щоб вони дотримувалися нашого прикладу.

       І це стало настільки загальноприйнятим стилем поведінки, що ми навіть не усвідомлюємо, що робимо це.

       Наприклад, подумай, як би відреагував, якби людина, яку ти по-справжньому любиш, захлинаючись від захоплення, сказала кожну з наступних пропозицій:

          Я беру гігантський кредит, щоб створити бізнес своєї мрії.

Я збираюся цілий рік наодинці подорожувати по світові.

Я кидаю свою надійну роботу з повним робочим днем, щоб стати актором.

Я зустріла минулого тижня найнеймовірнішу людину на світі й закохалася по вуха. І ми швидко одружимося.

Я збираюся зайнятися стрибками з парашутом.

      Найчастіше, коли ми бачимо, як хтось робить стрибок віри, ми прагнемо крикнути «Бережися!». Ми взяли у звичку не тільки розмазувати свої страхи, тривоги й сумніви один щодо одного, але й хвалити себе: це показує, наскільки ми не байдужі.

       На мій погляд, саме ЦЬОГО варто боятися.

      Є така штука, називається «ефект краба». Кілька крабів саджають у посудину, і вони плазують там один по одному. Якщо один намагається вибратися, інші намагаються стягнути його вниз, замість того щоб допомогти йому вилізти. Краби – вони і є краби.

       Уяви собі, яким іншим був би світ, якби

ми

були менше подібні на крабів. Якби нас не тільки вчили

всерйоз і по-справжньому

вірити в чудеса ( так, я розумію, як дивно це звучить), але винагороджували б і підтримували за здійснення відважних стрибків у невідоме, замість того щоб застерігати від них. Ми багато говоримо про те, що все можливо, ми ростемо під розвішаними на стінах плакатами з котиками звичайними й котиками морськими, на яких написано
 « Дотримуйся своєї мрії»; але якщо тобі заскосить у голову насправді зробити щось радикальне, усі блимавки й сирени відразу зриваються з ланцюга. Розумієш, про що я?

        Страх живе в майбутньому. Почуття переляку реальне, але сам страх – вигаданий, тому що всього

цього ще не трапилося : 
смерті, банкрутства, перелому ноги, забутої ролі, голосної догани за запізнення, відмови і т.д. У нас немає ніякої гарантії, що те, чого ми боїмося, коли-небудь трапиться, а якщо трапиться, що це буде дійсно страшно! Візьмемо, наприклад, смерть. Наскільки нам відомо, ми залишаємо свої тіла й розчиняємося в стані чистої любові, світла блискіток, що блискають, єдинорогів, зайчиків і іншого вічного оргастичного блаженства. Ми можемо бути так само впевнені у цьому, як і в будь-якому іншому майбутньому, так навіщо створювати драму?

       Єдине, що потрібно, щоб нейтралізувати страх, – спокійно відноситися до невідомого.         

       З цим допоможе віра.

      По суті, усе зводиться до вибору, з чим ти підеш по життю.

      Твій страх більший, ніж твоя віра в невідоме (і самого себе)?

      Або твоя віра в невідоме (і самого себе) більша, ніж твій страх?

      Доки ти робиш вибір, наведу цитату зі старої доброї Хелен Келлер: [9]

      Життя – або зухвала пригода, або ніщо. Бути готовим до змін і залишатися вільною особистістю, незважаючи на важкі обставини, – це та сила, яку ніщо не зможе розтрощити.

      Є неймовірний момент, коли ти вирішуєш: «Чорт візьми, я зроблю це» – і захоплення перемагає страх! А потім ти летиш на килимі-літаку: підписуєш договір про покупку будинку, зустрічаєшся з батьком, одягаєш на палець кільце, виходиш на сцену під поглядами тисяч людей. Живеш, коротше!

        По іншу сторону твого страху – твоя воля.

       Ось деякі корисні прийоми, які допоможуть тобі продертися крізь джунглі страху:

              1. ДИВИСЯ НА СТРАХ У ДЗЕРКАЛЬЦЕ ЗАДНЬОГО ВИДУ

        Подумай про який-небудь минулий радикальний учинок, від якого тебе буквально трясло – так було важко й жахливо. А тепер оглянься назад: наскільки він страшний тепер? Можеш заново злякатися його? Чи випробовуєш  хоча б слабенький укол страху? Пам’ятай про це, зустрічаючи будь-яке нове випробування: як би не жахав тебе в цей момент черговий стрибок уперед, цей страх перетвориться в ніщо, коли в майбутньому ти згадаєш про нього. Так навіщо чекати? Чому б прямо зараз не подивитися на нього крізь зменшувальні кольорові окуляри? Уявляй свої труднощі з майбутнього, оглядайся на них з позиції переможця – і вони втратять свою паралізуючу силу.

        Я завжди наводжу свою поїздку в Індію як приклад, коли маю страх перед якою-небудь справою або вчинком. Це була одна з моїх перших закордонних поїздок «соло». І незважаючи на те що на той момент мої знання про цю країну складалися майже винятково з пари альбомів музики Раві Шанкара й рецептів курячої тікка масала ( смаженої курки в особливому соусі), мені здавалося, що її потрібно подивитися. Я хотіла виявитися в зовсім новому місці й стикнутися з реальністю, яка якнайбільше відрізнялася б від моєї власної. Мені здавалося, що поїхати в Індію – однаково що ввійти в задзеркалля.

      Отже, я купую квиток, і отут мене накриває: що, чорт візьми, я намагаюся довести? Навіщо я це роблю? Я ніколи раніше не їздила так далеко – туди, де нікого не знаю! Та ін., та ін. У результаті я накрутила себе так, що майбутня поїздка стала здаватися однією з найстрашніших перспектив у моєму житті. Я уявляла себе крихітною точкою, страшний шлях на іншу сторону земної кулі, що дрейфує в просторі; я була досконалим анонімом, примарою, я могла зникнути без сліду – і ніхто ніколи не довідався б про те, що зі мною трапилося.

Пуфф!
       Дійшло до того, що я стала фантазувати, як отримую серйозну травму або як помирає моя краща подруга – щоб скасувати поїздку (просто здати квиток мені навіть не спало на думку). Але долі було бажано, щоб ніхто не помер, і я виявила себе в машині, яка везла мене в аеропорт – у такому настрої, начебто збиралася на власний похорон. Але у той момент, коли я ввійшла в міжнародний термінал аеропорту, мене закрутив вихор фарб і людей з усіх кінців світу, океан руху й різних мов – і мій жах був розтрощений бульдозером порушення. Я таки їду в цю гребану Індію!

       У літаку я сіла поруч із чудесною індіанкою в рожевому сарі, з великими золотими сережками у вухах, яка з посмішкою повернулася до мене й почастувала шоколадками

M & M ,
 і отут до мене по-справжньому дійшло:

       Ти не самотня, тупиця. Ти оточена людьми. А одна з найосновніших людських потреб – це потреба в спілкуванні.

       Після чого я провела наступні два місяці, подорожуючи по країні, яка стала одним з найулюбленіших місць на планеті й розпалила в мені любов до подорожей , що повністю змінила моє життя.

       Цей і інші приклади з власного життя не утомлюються знову й знову доводити мені:

Наші найбільші страхи – найбільш порожня витрата часу.

       Зіштовхни свої страхи віч-на-віч з істиною про те, що вони існують лише в тебе в голові, і вони втратять свою владу над тобою.

                                             2. ПЕРЕВЕРНИ СТРАХ

         Коли відчуєш, що дозволяєш страхові взяти над собою верх, подивися на нього з іншого погляду. Для початку подрібни його на частини, розібравшись, чого ти насправді боїшся, а потім переверни так, щоб він працював на тебе, а не проти. Покажи йому, хто тут головний. Згодуй своєму страхові сандвіч з начинкою «візьми-но, зхавай».

           Наприклад:
- Я прагну написати книгу, але не можу змусити себе сісти за неї.
- Чому?

- Я боюся, що вона буде жахлива.

- Що трапиться, якщо вона буде жахлива?

- Якщо вона буде жахлива, я буду виглядати дурнем . 

- І що тоді?

- Люди стануть над мною сміятися .

 - І що тоді?

- Мені буде соромно . 
- Ясно, виходить, ти не пишеш свою книгу, щоб захистити себе від сорому й імовірності виставитися дурнем.

       Тепер переверни ситуацію.
 - Наскільки нерозумно й ганебно ти будеш себе почувати, якщо не напишеш книгу?

- Дуже. Я знаю, що моя книга – блискуча ідея. І це моя більша мрія.

- У такому випадку, чи захистить тебе від відчуття дурості й ганьби твоя стратегія – не писати її, щоб захистити себе від відчуття власної дурості й ганьби?

- Ні . 
- А раз уже ти в кожному разі ризикуєш відчути свою дурість і зганьбитися, який варіант гірший: спробувати написати її й отримати жахливий результат – або так і не узятися за діло й тягнути сіре посереднє життя?

       Розбий свій страх на шматки, щоб можна було гарненько розглянути їх і визначити, що саме в даній ситуації тебе лякає. Страх залежить від того – і тільки від того, – як ти волієш дивитися на речі.

                              3. БУДЬ У ТЕПЕРІШНЬОМУ МОМЕНТІ

Чи відбувається  з тобою щось страшне в цю саму хвилину? Прямо тут і зараз – чи відбувається що-небудь погане або тебе просто лякають власні думки? Ти тільки даремно тринькаєш сили й час, лякаючись раніше, чим що-небудь відбулося. Краще залишайся в теперішньому моменті й створюй контакт зі своїм вищим «я». Якщо тобі має бути ввійти в зал суду, стрибнути з літака, зажадати підвищення – прийми теперішній момент і не втрачай контакту з Джерелом Енергії. Підтримуй висоту своєї частоти й силу віри в чудеса, замість того щоб впасти жертвою страхів власної свідомості. І все вийде

                                    4. ПЕРЕКРИЙ ПОТІК НЕГАТИВУ
       Намагайся краще усвідомлювати отримувану інформацію. За якими блогами ти стежиш? Які програми дивишся? Які книги читаєш? Які статті вибираєш у газеті? На які фільми ходиш? Чиєю думкою цікавишся? На чому фокусуєшся в повсякденному житті? Мова не про те, щоб усе заперечувати або відвертатися від того, що відбувається у світі; мова про те, яка частина цієї інформації тобі дійсно потрібна.

       Купання в почутті провини й страждання нікому ще не допомогло; заморивши себе голодом до смерті, ти не допоможеш голодуючим. Якщо прагнеш допомагати світові й собі, підтримуй високу частоту й виконуй свою роботу з позиції сили й радості.

           5. НЕ ДУМАЙ НІ ПРО ЩО НЕПРИЄМНЕ ПО ВЕЧОРАХ У ПОСТЕЛІ
       Наш розум перетворюється в гігантську лупу, яка вдвічі збільшує страхи, коли вночі ми лежимо в постелі й надані самі собі. Якщо ти не збираєшся вставати з постелі прямо зараз і братися за справи, не витрачай дорогоцінний час на міркування про проблеми. Використовуй медитацію, щоб вигнати тривожні думки зі свідомості; фокусуйся на послідовному розслабленні м'язів тіла, повільному й навмисному, щоб процес зайняв у свідомості весь простір, який ти колись використовував для нервування. Дихай глибоко й думай про щось неймовірне зі свого життя; медитуй – і спокійно засинай. А з проблемами розберешся зранку.

                                                  6. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                         І будеш невразливий.

                                             Глава 21

                                    Мільйони дзеркал

                                                        Ніхто не може змусити вас відчути себе 
                                                                      неповноцінним без вашої згоди.

                                                   Елеонора Рузвельт, суспільний діяч, 
                                                феміністка, супергероїня, «перша леді» 
                                                      США з найбільшим стажем в історії

       Одна з найбільш вражаючих людських рис полягає в тому, що вони постачають нас коштовною й часто жахаюче відвертою інформацією про те, хто вони є, відразу після знайомства. Якщо бути уважним, можна вловити те головне, що вони транслюють: мовою тіла, зовнішністю, способом життя, учинками, захопленнями, словами, поводженням зі своїми собаками й з самими собою. Деякі люди відкрито демонструють усе це всім бажаючим, інші дозволяють інформації просочуватися невеликими порціями: «Обожнюю водні лижі», « У мене викликає замилування ваша впевненість у своїй зовнішності», «Я тільки що вийшов з в'язниці» і т.д.  Якщо виключити соціопатів або патологічних брехунів, більшість людей дає масу приводів для міркувань буквально з порога.

        Потім уся ця інформація проходить через наш внутрішній фільтр, і залежно від нашого світовідчування, переконань, емоційних розладів і числа років, проведених у спілкуванні з психотерапевтом, ми вирішуємо, чи та це людина, яку ми хочемо пізнати краще.

        В інших людях нас притягують – і відштовхують – найрізноманітніші якості. Речі, які сильніше всього впадають в око, – ті, що нагадують нас самих. Це так, тому що інші люди для нас подібні  до дзеркал: якщо хтось тебе дратує, ти проектуєш на нього такі якості, які не подобаються тобі в собі самому; якщо вважаєш його чудовим, виходить, він відбиває твою гарну якість. Здається, я зайво узагальнюю, але не поспішай зі мною сперечатися.

        Твоя реальність будується на речах, на яких ти фокусуєшся, і тому, як ти інтерпретуєш. Це відноситься до всього, включаючи ті якості, які ти зауважуєш в інших людях. Наприклад, залежно від того, хто ти є, ти можеш реагувати багатьма різними способами на нового бойфренда , що постійно називає тебе, «дурною набитою». Ти можеш: а) розглядати це як «червоне світло» і порахувати його грубіяном; б) розглядати це як «червоне світло» і думати, що він нервує або комплексує, плюс у нього жахливі манери; в) розглядати це як «зелене світло», тому що «йому так боляче, що він прагне ранити інших людей, йому не впоратися без такої розуміючої людини, як я»; г) розглядати це як «зелене світло», тому що ти віриш, що ти й справді дурна; д) вважати це забавним, тому що ця характеристика тебе ніяк не зачіпає.

   Люди, якими ти себе оточуєш, – чесне дзеркало, у якому відбиваєшся «ти справжній».

        Ми залучаємо певних людей у своє життя, а вони нас – у своє. Ми допомагаємо один одному рости й з'ясовувати свої проблеми, якщо вміємо вчитися на ідіотських учинках навколишніх. Найбільш дратуючі знайомі (родичі, клієнти, сусіди або та жінка в поїзді, з голосом, ніби пароплавна сирена) допомагають розуміти, хто ми є насправді – більшою мірою, чим найближчі друзі. Не упускай чудесну можливість засвоїти те, що було подано тобі людиною, якій ти з задоволенням вибив би щелепу.

         Дратуючі якості інших людей – це те, що нам не подобається в самих собі. Дуже-дуже довго однією з моїх головних легенд було уявлення, що бути жіночною – означає бути слабачкою. У якийсь момент життя я вирішила, що поводитися по-дівочому не круто – і жіночність стала тією частиною мене, якої я соромилася. Тому я відчувала набагато меншу загрозу собі з боку жінок, які підходили до мене з пропозицією піти в спортзал, чим з боку тих, які підходили з олівцем для очей. Саме тому мене донині так смішить те, що одна з моїх кращих подруг – справжня дівчинка-дівчинка. Я познайомилася з нею, коли ми разом працювали в Нью-Йорку. Мене відразу залучило те, що вона була чудово розумна, мила й вражаюче передражнювала одну з наших колег, зображуючи, як та йде по коридору, випучивши задницю, що змушувало мене згинатися навпіл від реготу. Але на відміну від мене моя подруга – аматорка дівичників і спільних манікюрно-педикюрних сеансів у салоні краси, захоплюється кільцями для заручин, коли її підкликає тріпотлива ручка майбутньої нареченої, і професійно виконує «дівчачі» групові вітання: руки вверх, голова відкинута, очі щільно замружені й ллється потік пронизливих «обожемій!». За це ми обдарували її прізвиськом Пінк.

         Отже, через десять років я живу в Лос-Анджелесі, а Пінк – у передмісті Нью-Йорка, зрозуміло, заміжня і з купою діточок. Коли вона вперше наважується на поїздку в Сан-Дієго, щоб побачитися з кращою подругою по коледжу, то дзвонить і просить мене поїхати разом з нею. Я з небажанням погоджуюся. Мене турбують не дві години на дорозі, а та найкраща подруга по коледжу, з якою я ніколи не зустрічалася, але знала, що вона ще «рожевіша» за саму Пінк. Я уявляю собі повноцінну «сестринську» привітальну сцену, доповнену спільним педикюром, одночасним переглядом фільмів з Мег Райан і розмовами про те, як ми всі розтовстіли. Але я люблю Пінк, тому погоджуюся.

       Тим часом у місті Сан-Дієго краща подруга Пінк по коледжу зовсім не в захопленні від перспективи приймати в себе кращу подругу Пінк по Нью-Йорку. Вона також закочує очі, уявляючи собі потенційну естрогенну бомбу, так що уяви собі наше захоплення при відкритті, що ми з нею обидві… мачо. Але коли до нас дійшло, що на рожевому полі грати не прийдеться, нас чекав головний сюрприз: наші внутрішні позабуті-позакидані дівчата порахували безпечним висунути носи з укриття. Усі ми, утрьох, у той уїк-енд зірвали голоси, регочучи й волаючи. Я навіть не здивувалася б, довідавшись, що ми все-таки сходили на педикюр. Хоча, не пам'ятаю. Перебрала винних коктейлів.

       Я як і раніше відношуся до дівичників без особливого захоплення й не говорю, що потрібно неодмінно приходити в захоплення від усього неприємного, що ми бачимо в цьому світі. Я лише маю на увазі, що якщо щось тобі

активно

не подобається, причина твоєї ворожості в тому, що це «щось» резонує з твоїми 
внутрішніми проблемами.

       Маючи справу з людиною, яка тебе дратувала, ти даєш собі шанс вирости й вийти з режиму жертви. Тому що така ситуація змушує розбиратися з «кривими» аспектами власної особистості. Нікому не подобається визнавати, що він безчесний, марнолюбний, закомплексований, неетичний, дурний, ледачий і т.д., але саме ці якості першою справою притягують тебе до людей, у яких ти їх зауважуєш, а цих людей – до тебе. І визнати це – перший крок до звільнення.

Ура!

       Якщо люди неприємні тими якостями, які не мають до нас ніякого відношення, ми або не зауважуємо цього, або не настільки зациклюємося. Наприклад, у твоєму житті є людина, яку ти вважаєш нестерпним всезнайкою. Щоразу, як ти відкриваєш рот, щоб поговорити про якесь своє досягнення, він говорить, що вже зробив це. Усе, що ти знаєш, він уже знає. І набагато більше. І він неодмінно подбає про те, щоб ти й усі інші в десятимильному радіусі знали, наскільки більше він знає. Хоча ти щоразу, виявившись поруч з ним, фантазуєш про те, як розіб'єш його голову в стіну, хтось інший може ловити кожне слово, не наситившись удосталь його чудовими й блискучими мовленнями.

       Причина, по якій ця людина зводить тебе з розуму, полягає в тому, що ти, найімовірніше, і сам поводишся як всезнайка, або боїшся таким виявитися, або в тебе є комплекси, пов'язані з людьми, які вважають, що ти нічого не знаєш.

Наша реальність – включаючи й людей у цій реальності – дзеркало наших думок.

      Те ж саме відноситься до речей, які говорять нам люди. Став би ти ображатися, якби хтось постійно називав тебе коротулькою, при тому, що твій ріст перевищує 180 см? Найімовірніше, ти не звернув би на ці глузування уваги, а якщо й звернув, то просто подумав би, що це дивно. Але якби тебе дражнили «Великим Босом», і в глибині душі ти побоювався, що так і є, це виразно привернуло б твою увагу.

       На чому фокусуєшся, те й отримуєш у своєму житті. Якщо ти свідомо або несвідомо фокусувався на певних переконаннях щодо того, хто ти є, або ким прагнеш бути, або ким бути не прагнеш, то будеш притягувати людей, які «відбивають» саме ці риси.

        Ось чому, коли маєш справу з «другом», схильним завдавати удару в спину, або якоюсь шкідливою людиною, якій необхідно або протистояти, або вилучити її зі свого життя, ти попадаєш у саморобну пастку небажання скривдити людину. Мені плювати, як довго ти дружив з кимсь, або як тобі його жаль, або як здорово він допоміг тобі вісім мільйонів раз, або який він веселий, успішний, сексуальний, що надихає, страшний, блискучий або безпомічний. Тому що причина, по якій ти йому протистоїш, ніяк з цим не зв'язана.

         Насправді ти зустрічаєшся з необхідністю перегляду своїх обмежених переконань відносно

самого себе . 
І використовуєш виправдання для інших людей, щоб уникнути власних проблем, що стосуються вміння постояти за себе.

       В кінцевому підсумку мова не про них – мова про твою віру в себе. У те, що ти гідний, щоб тебе любили таким, який ти є.

       Дозвіл принижувати себе, підтримуючи дурну поведінку, – результат того ж імпульсу:

      Ми не готові (не бажаємо) заподіяти іншим людям більший дискомфорт, чим вони заподіюють нам . Не боляче-то це красиво у світлі любові до себе, вірно?

Під заподіянням дискомфорту я маю на увазі

відмову брати участь у їхній драмі

- не проявляючи такої ж агресії у відповідь. Мова не про принцип «око за око» і «я скотилася до їхнього рівня»; мова про те, щоб постояти за своє вище «я». І не важливо, якщо людина, з якою ти маєш справу, віддасть перевагу:

•  Розчаруватися в тобі

•  Ображатися

•  Почувати себе стиснутою
•  Бачити в тобі божевільного

Ти повинен поважати себе, а не задовольняти емоційну залежність «я прагну всім подобатися».

       Це надає неймовірну силу, оскільки,

коли любиш себе досить, щоб стояти за свою істину за всяку ціну, виграють усі . 
Ти починаєш притягати речі, людей і можливості, які гармонійні з тобою; і це набагато приємніше, чим тусуватися з купкою дратівливих енергетичних вампірів. Відмовляючись брати участь у чужій драмі ( тобто  відмовляючись рвати людей на шматки, нити про несправедливий світ і т.д.), ти не тільки підвищуєш власну частоту, але й даєш «королям драми» шанс піднятися.

Ніколи не вибачайся за те, який ти.

        Усі ми знайомі з людьми, які ні від кого не потерплять лайна. Ніколи. Ми дивимося на таку людину, шанобливо вилупивши очі, і нам навіть у голову не приходить нав'язати їй свої дурості або намагатися виставити його неправим. Чому? Тому що ми його поважаємо й… е-е… злегка боїмося. А чому ми їх поважаємо?

Тому що вони поважають себе.
Як же позбутися своїх жалюгідних проекцій і суджень – і ощасливити світ своїм вищим «я», що не терпить виправдань?

                                     1. ВИЗНАЙ СВОГО ВИРОДКА

       Почни помічати ті речі, які бісять тебе в інших людях і замість того, щоб скаржитися, засуджувати або ополчуватися проти них, використовуй їх як дзеркало.

Особливо якщо виявиш, що всерйоз заводишся . 
Підходь до себе реально – чи є в тебе самого така якість? Або він нагадує тобі про щось, що ти активно намагаєшся придушити? Або уникнути? Або старанно робити прямо протилежне? Або почуваєш у цьому загрозу собі? Не злися на навколишні подразники; цікався ними й вчися.

                                       2. РОЗПИТАЙ СВОГО ВИРОДКА
         З'ясувавши, яку частину себе ти проектуєш на людину, яка в цей час бісить до пропасниці, ти можеш почати звільнятися від неї. Для початку задай собі дуже прості запитання й позбудься неправильних легенд, які плекав роками.

        Наприклад, якщо ти розлютований тим, що твій друг, який завжди спізнюється, знову спізнився, це нервує тебе, тому що ти дотримуєшся якоїсь «істини» відносно того, як люди повинні поводитися згодом. Переверни ситуацію й запитай себе: «У яких ситуаціях я завжди спізнююся, або завжди неуважний, або завжди ненадійний?» Або, може бути, «у якому відношенні я занадто негнучкий або владний?»

Отримавши відповідь, запитай себе:

КИМ МЕНІ ТРЕБА БУТИ, ЩОБ ЦЯ СИТУАЦІЯ МЕНЕ НЕ ЗАЧІПАЛА?

        Припустимо, застосовуючи вищеописаний сценарій, ти виявиш, що ти не такий уже й гнучкий, як тобі здавалося. Це дуже цінна інформація, тому що тепер ти знаєш: щоб бути щасливішим, потрібно… розслабитися, Уілма! Перестань наполягати на тому, щоб люди робили всі саме так, як робиш ти (особливо ті, що вже довели, що робити цього не стануть). Помічай, у які моменти буваєш безглуздо вимогливим – просто тому, що це стало звичкою, а не тому, що дійсно необхідно. І постійно задавайся питанням: « Чи можу я від цього позбутися?» Усвідомивши,

що

саме ми робимо, 
можна з'ясувати,

чому

ми це робимо,
 а потім вирішити, 
продовжувати в тому ж дусі або перестати.

                            ЩО Я ОТРИМУЮ ВІД ТОГО, ЩО Я ТАКИЙ?

       Як сказано в главі 17 («Це просто – як тільки зрозумієш, що це неважко»), ми займаємося справою, тільки якщо вона приносить нам якусь вигоду – навіть якщо отримуємо так звані неправильні нагороди.

       Якщо дотримуватися цій логіки, ось які позитивні винагороди ти отримуєш від своєї негнучкості: ти ніколи не спізнюєшся, завжди вчасно виконуєш роботу і т.д.  Але в негнучкості є й негативні сторони: ти залякуєш людей, змушуючи все робити по-твоєму; ти завжди правий, коли хтось іншої напартачив; ти завжди повинен усе контролювати і т.д.

       Відмовивши собі в неправильній винагороді за цю поведінку, ти можеш побачити в ній те, що вона є. І відмовлятися, якщо воно не приносить користі.

                      ЯК БИ Я СЕБЕ ПОЧУВАВ, НЕ БУВАЮЧИ ТАКИМ?

       Один з кращих способів звільнитися від вищезгаданої паршивої поведінки – запитати себе, як би ти себе почував, якби більше так не робив. « Як би я себе почував, якби перестав вимагати, щоб усі навколо поводилися саме так, як я говорю, у будь-яких обставинах?» Постав це запитання, а потім уяви себе людиною, яка від цього звільнилася. Що відчуває твоє тіло? Для чого ти тепер використовуєш той простір у свідомості, який колись був захоплений отрутними думками про численних недоумків, що не дотримуються твоїх вказівок? Відчуй реальність звільнення від цього, усвідом її, візуалізуй її, закохайся під час відсутності цього простору – а потім стусаном випровадь зі свого життя.

                                                3. НЕ ПОТУРАЙ

       У складних випадках, коли не знаєш, що робити, але дуже прагнеш комусь допомогти, розумій різницю між допомогою й потаканням. Простягаючи руку допомоги, що ти почуваєш: що тебе тягнуть униз або що ти піднімаєш людину? Вдячна вона або сприймає це як належне? Чи використовує твою допомогу, щоб активно рухатися в позитивному напрямку, – або їй постійно потрібно « ще-ще-ще»? Ще всього один разок. Ну, або п'ятдесять.

        Будь уважний і довіряй тому, що почуваєш. Якщо ти по-справжньому допомагаєш людині й вона ухопиться за цю можливість, тобі буде приємно. Якщо ж ти потураєш їй, то будеш відчувати вагу, зневіру – і в кінцевому підсумку обурення. Хоча немає нічого гарного в тому, щоб копати лежачого, якщо ти будеш постійно цього лежачого виручати, він ніколи не встане. Та й навіщо йому? У нього ж є ти, спонсор його свята жалості до себе. Неласкава любов – однаково любов.

                            4. ВІДПРАВ НЕПРИЄМНИХ ЛЮДЕЙ У ВІДСТАВКУ

        Буває так: скільки не працюй над собою, як не прагни вибачати, нічого не виходить. І з деякими людьми неприємно навіть перебувати поруч. Ти швидше дав притулок би на собі блохам з тисячі верблюдів, чим пішов би випити каву з такою людиною.

        Ціль полягає в навчанні, любові й розвитку себе, а не в перевірці того, скільки мучінь ти здатний винести. Так що поряд з розумінням, як перерости неапетитну поведінку навколишніх, також важливо зрозуміти, як забратися від них подалі. Особливо якщо вони хронічні егоїсти, жорстокі, схильні до осуду, негативні, владні, ревниві, зайво драматизують, маніпулюють, жертви, скиглії, песимісти або жорстоко поводяться з тваринами. Ось як це зробити:

                                         СПОЧАТКУ ДУМАЙ ГОЛОВОЮ

      Як уже говорилося, часто люди, яких нам необхідно знести до узбіччя, виявляються тими, кого ми любимо – або, принаймні, симпатичними нам за їхні гідні якості. А тому старе знайоме почуття провини заступає нам шлях, коли ми намагаємося зробити правильно. Так що будь сильним. Розглядай це як прояв доброти до самого себе, а не гидоту, зроблену близькому. Пам'ять про те, що ти прагнеш стати вищою версією самого себе, замість того щоб скотитися на їхній рівень, може додати тобі сил відскіпатися від них.

                                  ДАЛІ – НАТИСНИ КНОПКУ СКИДАННЯ

       Ще одна важлива річ, про яку слід пам'ятати: просапуючи свій город від бур'янів, не утягуйся в їхню драму. Перерізуй пуповину якнайшвидше й простіше, намагаючись нічого не обговорювати. Якщо людині настільки байдужні твої почуття, що тобі необхідно вигнати її зі свого життя, великий шанс, що вона не підозрює про свою депортацію з твого життя. А з такими дискусія про те, чому тобі потрібно з цим покінчити, може тривати вічно, якщо ти це дозволиш. Стань раптом моторошно зайнятим типом, ігноруй його, виключи його, нічого не пояснюючи. Чим голосніше він обурюється, тим більше в тебе з'являється раптових справ.

       Якщо ж розмова неминуча, пам’ятай: ти вже вирішив, що прагнеш піти, так що не захоплюйся проробленням свого рішення (або його проблем) разом з ним. Просто скажи, що ці відносини тобі не підходять, що тобі вони не подобаються й ти вирішив їх припинити. І обговорювати тут нема чого. Зведи все до себе, не давай йому нічого обмірковувати або заперечувати.

                                                  5. ЛЮБИ СЕБЕ

                                             Люто, вірно, не шукаючи виправдань.

                                          Глава 22

                                     Солодке життя

                                                                        Прекрасно бути тут. Прекрасно 
                                                                                                 бути де завгодно.

                                                     Кіт Річардс, бог долі й знавець життя

      У мене є кіт, якому 22 року від роду.

      Ще в мене є батько, якому 87 років.

      У кота й батька є загальна суперздатність: вони вміють змусити мене приділяти їм усіляку увагу й бути добрішою з ними, чим з будь-якою іншою істотою на світі.

       До мене вперше дійшло, що мій кіт може незабаром померти, приблизно рік тому, коли якось раптово весь жир з його тіла стік у район живота й тепер розгойдується при ходьбі, ніби вим'я, а хребет досі перебуває в шокові, нерівно й костисто стирчачи й ворожачи, куди все поділося. Отоді-то й почалися наші слізливі прощання щоразу, як я виходжу з будинку, а в його мисочці стала з'являтися дорожезна їжа для кішок.

        Що стосується тата, то кількість моїх телефонних дзвінків і польотів на схід різко збільшилося, і тепер я істерично сміюся у відповідь на всі його жарти, змушуючи його більше турбуватися про моє благополуччя, аніж я турбуюся про нього.

       Рада повідомити, що хоча по календарних мірках обоє дуже старі, проте тримаються вони бадьорими. Тато раз у тиждень грає в теніс і досі пам'ятає, хто я така, а кіт як і раніше переходить на біг, коли чує тріск розкритої консервної банки.

       Крім того, обоє – чудові нагадування. Коли мова йде про істот, яких любиш, про речі, які любиш, і про життя, яке любиш, – поспішай утопити їх у любові зараз, доки ще є можливість.

       Якщо прагнеш це робити, не чекай, доки будеш не так зайнятий, або більш забезпечений, або «готовий», або на 20 фунтів схуднеш. Починай прямо зараз. Ми ніколи більше не будемо так молоді, як зараз.

       Відвідуй своїх улюблених якнайчастіше. Поводися так, немов кожна ваша зустріч – остання. Якщо вони часом тебе дістають, однаково люби їх. Якщо у вас є розбіжності, подолай їх. Не давай собі так заплутатися в дрібних дурницях, щоб упустити можливість радіти людям, які (на паях з тобою) володіють твоїм серцем.

       Якщо ти ще не знайшов свого місця в житті, продовжуй шукати. Поводься з собою так, немов ти – твій найкращий друг. Радій тій чудесній людині, якою ти є. Не дозволяй нікому шкодити тобі й твоїм мріям. І не роби цього сам.

     Твоє життя відбувається прямо зараз. Не спи й не гай час.

                                                       ЛЮБИ СЕБЕ

                                                          Доки є така можливість.

                                          Частина V

                                     Як бути крутим

                                           Глава 23

                                Всемогутнє рішення
                                                        Доки не приймеш на себе зобов'язання, 
                                                        є нерішучість, шанс здати назад, вічна 
                                                         неефективність. Коли ж людина твердо 

                                                       приймає рішення, провидіння також 
                                                                                                 робить свій крок.

                                                        У. Х. Мюррей, дослідник, альпініст, 
                                                                                  невтомний трудяга

      Легенда говорить, що, коли в Генрі Форда вперше виникла ідея автомобіля V-8, він прагнув, щоб усі вісім циліндрів стояли в одному блоці.

      Я поняття не маю, що це означає, але, мабуть, це була надмірна вимога, оскільки його інженерна команда завила: «Блін, так ви з розуму зійшли!» Він велів їм однаково зробити це – і вони, гаркаючи, узялися длубатися над новим мотором, а потім прийшли й сказали йому, що це неможливо.

       Вислухавши цю новину, Форд розпорядився продовжувати, скільки б часу це не зайняло. Він – їм: «Я не бажаю бачити ваші пики, доки ви не принесете мені те, що я хочу», а вони – йому: «Ми тільки що довели, що зробити це неможливо», а він: «Це може бути зроблено – і буде зроблено», а вони: « Не можна», а він так: «Можна», а вони: «Ніяк ні», а він: «Геть!» – і вони вийшли геть, на цілий рік. І… нічого.

       Ну, і ось вони повертаються до Форда, і ллють сльози, і тикають один в одного пальцем, і рвуть волосся, і Форд знову посилає їх і знову говорить, що це буде зроблено. І потім у лабораторії, десь між складанням журавликів-орігами зі своїх заміток і непристойними звуками при кожному згадуванні імені Форда, його інженери роблять неможливе. Вони придумують, як виготовити його восьмициліндровий блок двигуна.

     Ось що означає по-справжньому прийняти рішення.
       Коли приймаєш рішення по-справжньому, без дурнів, то повністю вкладаєшся в справу й продовжуєш рухатися до своєї мети, що б не виникло на шляху. А щось неодмінно з'явиться, тому ухвалення рішення так важливе – і не для слабаків.

       У момент, коли стає занадто важко, або занадто дорого, або ти ризикуєш виставити себе повним недоумком, ти неодмінно відступишся, якщо не прийняв рішення. Якби не незручності, геть усі були б по вуха закохані у своє чудесне життя.

      Ми часто притворюємося, що прийняли рішення, коли в дійсності вирішили лише спробувати, доки не відчуємо себе незатишно.

       Генрі Форд не подужав навіть шостого класу школи – і ось він командує групою найбільш головастих інженерів у світі, повний рішучості виставити себе круглим ідіотом і витрачає величезну купу грошей і часу на доказ неможливого.

       Форд був повний рішучості. І довіряв своєї інтуїції. І своїм поглядам, які були ширшими від вузького мислення інших. Він прийняв рішення, що отримає свій двигун таким, яким йому завгодно, – і ніщо його не зупинить.

       Ось чому рішення таке важливе. Уяви, що в тебе є ідея й заради неї тобі прийдеться протистояти юрбі, яка «знає краще», чим ти. І вимагати, щоб вони робили те, що ти скажеш, незважаючи на всі наявні в них проти тебе докази, – став би ти стояти на своєму? Або якби тобі були потрібні десятки тисяч доларів для створення нового бізнесу, і єдиною людиною, у якої ти міг би їх попросити, був твій страшно багатий дядечко, який ніколи не пам'ятав твого імені, хоч ви й бачилися кожне Різдво, – став би ти просити його? Або якби тебе нудило від власного жирного тіла, асексуальності й безформності, а єдиний час для спортзалу – це п'ята година в льодовий зимовий ранок. Пішов би ти тренуватися, коли в ліжечку так затишно? Якби ти прийняв рішення, що збираєшся досягнути своєї мети, – зробив би все, що буде потрібно. Якщо ж ти просто

прагнеш ,
 але не прийняв твердого рішення, то перекотишся на інший бік і почнеш переконувати себе, що життя гарне й таке, яка є.

      От у такий момент важливий контакт зі своїм бажанням і Джерелом Енергії – і наявність непохитної віри в ще-не-видиме. Сто раз трапляється так, що з'являється чудова ідея – і тимчасово дає збій або виштовхує нас на незнайому територію. Якщо в нас немає в цей момент міцного зв'язку з істиною – ми живемо в рясному Всесвіті, ми чудові, чудесні й до сліз зворушливо гідні любові, – якщо в нас немає полум'яного бажання й неухильної віри в наше власне бачення  до того, як воно виявилося, ми впадемо жертвою власних і чужих страхів. Як талановито помітив Вінстон Черчілль, «успіх полягає в тому, щоб іти від невдачі до невдачі, не втрачаючи ентузіазму».

Ніхто не добереться до вершини гори, не набивши при цьому гуль.

      До речі кажучи, Генрі Форд відстоював перед групою роздратованих інженерів свою ідею про восьмициліндровий двигун вже після того, як він одного разу став банкрутом при першій спробі створити автомобільну імперію. Так що на той момент у нього вже не було нестачі в масштабних невдачах, але його віра в себе й власне бачення були так сильні, що він тримався за них, незважаючи на купу доказів того, що він «великий товстий невдаха».І став одним з найуспішніших підприємців усіх часів.

Тимчасова невдача – це круто. Усі круті пацани проходили через це.

•  Майкла Джордана вигнали зі шкільної баскетбольної команди за безталання.

•  Стівен Спілберг, який не доучився в школі, тричі невдало поступав у кінематографічний коледж.

•  Томас Едісон, якому один шкільний учитель заявив, що він занадто тупий, щоб вчитися, поставив більш дев'яти тисяч експериментів, перш ніж створив електричну лампу розжарювання.

•  Соітіро Хонда, засновник компанії «Хонда Мотор», не отримав у компанії «Тойота» посаду інженера, тому заснував власну компанію.

•  Учитель Бетховена сказав йому, що в нього немає таланту, а конкретніше – що композитор з нього ніякий. Бетховен залишився глухий до цих слів. (Вибачите, поганий жарт.)

•  Фред Сміт, навчаючись у Йелі, написав роботу про свою велику ідею служби термінової доставки. І отримав за неї «трояк». А згодом створив Fedex

Єдина справжня невдача – кинути почату справу. Усе інше просто збір інформації.

      Не секрет, що, якщо прагнеш чогось досить сильно й вирішуєш, що доб'єшся цього, так і буде. Ти вже робив це колись: скидав вага, отримував роботу, купував будинок, кидав шкідливу звичку, набирав фізичну форму, запрошував когось на побачення, раскошелювався на квитки в першому ряду. Треба просто згадати, що ти можеш зробити це з чим завгодно –
навіть із речами, які в цей час вважаєш недосяжними для себе .
        У світі повно людей, що живуть життям, про яке ти тільки мрієш, і багато хто з них не так чудові й талановиті, як ти. Ключ до успіху полягає в тому, що вони вирішили отримати своє, перестали прислухатися до своїх прадавніх відмовок, змінили свої жалюгідні звички – і узялися за діло.

                       А ось як ти можеш це зробити:

                                        1. БАЖАЙ ЩОСИЛИ

       Необхідне бажання розміром з десятитонну горилу, що стоїть за твоїм рішенням, інакше ти здасися в ту ж секунду, як почнуться труднощі. Це як з людьми, яких гіпнотизують, щоб вони кинули курити, коли вони зовсім цього не прагнуть; або з тими, що намагаються схуднути, яких більше радує піца, чим можливість глянути вниз і побачити власні ноги. Нічого не виходить. Кілька місяців тому я затягнула свою задницю в клас йоги на цілий тиждень, хоч мені жахливо не хотілося. Я заплатила гроші, сіла на килимок і з подивом виявила власну руку, підняту вверх, коли інструктор запитала, чи є в кого-небудь з нас якісь травми, про які їй слід знати. Потім почула власний голос, що пояснює, що мені тільки що зняли гіпс зі зламаного плеча, і мені не слід сильно напружувати його. Я доросла людина. Я дуже зайнята людина. Я витратила гроші на ці заняття – а потім збрехала, щоб не довелося в них брати участь. (Гіпс у мене дійсно був, але його зняли на вісім місяців раніше.) Більшу  частину цього тижня йоги я провела, тихенько дрімаючи на своєму килимку й щосили притворяючись, що «морщуся від болю», – на випадок, якщо інструктор гляне на мене. Ну й тупість, скажу я вам.

       Якщо збираєшся подолати серйозні перешкоди на шляху до поставленої мети, не можна просто прагнути захотіти; потрібно бути в повному захопленні від того, до чого прагнеш, вчепитися у свою мету, як пітбуль. Потрібно набратися мужності бути чесною щодо того, що ти насправді прагнеш зробити, а не що

варто було б , 
вірити, що це доступно, – і прагнути до цього.

                                       2. СТАНЬ ВІДМІННИКОМ

        Не випадково в слів «рішити» і «вирішити» один корінь: необхідність щось розв'язати до жаху лякає людей! Страх прийняти невірний розв'язок може бути настільки всепоглинаючим, що в деяких розбудовується звичка: а) коливатися під паралізуючою дією сумнівів і страху, а потім видавити з себе «рішення» і змінювати його знову, знову й знову; б) ухвалювати розв'язки поспіхом, не встигнувши їх продумати й відчути, просто щоб уникнути дискомфорту й нарешті покінчити з усім цим; в) настільки боятися втратити одне, вибравши інше, що віддають перевагу або нічого не робити, або намагаються зробити все відразу – тобто вибирають два вернійших способи все відразу втратити. По суті, вони вирішують нічого ніколи не вирішувати. Ну супер!

                       Рішення – воля. Нерішучість – мучіння.

       Нерішучість – один з найпопулярніших трюків, щоб залишатися у звичних границях. Тому розповсюджена риса успішних людей – уміння приймати рішення швидко, а змінювати їх повільно. Під словом «швидко» я не маю на увазі, що потрібно точно знати, що тобі робити в той момент, коли з'являється рішення (хоча є такі люди); я маю на увазі, що ти відразу ж зустрічаєшся з цією штукою віч-на-віч і починаєш проробляти процес ухвалення рішення, як би це не виглядало: «переспати» з ним, скласти список « за» і « проти», відчути його й т. д.

       Якщо ти – «маятник» або волієш взагалі уникати рішень, корисно практикуватися на дріб'язках, щоб наростити «м'яз» прийняття рішень. Обідаючи в ресторанах, змушуй себе робити вибір блюд менш чим за 30 секунд. Коли вибір зроблений, ти не маєш права передумати або змінити замовлення. Дай собі 20 хвилин на пошук в Інтернеті кращого преса для часнику, а потім зроби покупку. Вибирай товари на поличкках супермаркету менш чим за 10 секунд. Вибий із себе звичку завмирати, ніби лань на дорозі у світлі фар; вимагай від себе швидкого й твердого вибору.

       Якщо ти – людина, якій необхідно «переспати» з думкою або якийсь час її обміркувати, установи дедлайн. Не ризикуй залишати питання відкритим доти, доки приймеш рішення, тому що ризикуєш прокинутися через сорок років, коли можливість давно пролетіла мимо. Звертай увагу на те, скільки часу тобі потрібно, щоб прийняти рішення (одна ніч, тиждень, місяць); вимагай від себе укластися в цей строк.

       Якщо ти схильний приймати миттєві рішення, тренуйся настроюватися на свою інтуїцію й повністю довіряти тому, що вона говорить ( незалежно від того, що там волає свідомість). Заспокойся, вслухайся й повідчувай  відповідь – і вчися діяти відповідно першому чіткому імпульсу.

       І ким би ти не був, б-у-д-ь  л-а-с-к-а, перестань говорити, що ти не вмієш приймати рішення. Зітри фразу «я не знаю» зі свого словника, замінивши на іншу: «я швидко зрозумію, що треба робити». Виріши стати людиною, яка приймає швидкі правильні рішення. І ти станеш нею.

                                                 3. НЕ ТОРГУЙСЯ

       Коли я вирішила кинути курити, але гралася з думками: «Ну, яка шкода буде від однієї нещаснезної маленької сигаретки?», усе йшло котові під хвіст. Наше рішення повинно бути абсолютно герметичним: відмовки вміють просочуватися в будь-які тріщинки в нашій рішучості – не встигнеш оглянутися, як сядеш у ту ж калюжу.

     Рішення це тобі не продавець на ринку, з ними не торгуються.

      Старий ти – той, який ще не вирішив бути крутим, – залишається в минулому. Перебувай у сьогоденні – і навіть на мить не допускай думки про відступ. Думай тільки про нового себе.

       Зміст рішення – перестати витрачати час і рухатися вперед, а

не

витрачати час на з'ясування, де отут чорний вихід. Мені допомагало думати ось так: я не збираюся йти додому й торгуватися з собою щодо однієї дози кінського транквілізатора. Я не вживаю кінські транквілізатори. Тепер, коли я не курю, я не збираюся обговорювати своє паління, тому що

я не курю.

                             4. БУДЬ ЯК ЛАЗНЕВИЙ(БАННИЙ) ЛИСТ
       Колись я працювала в журналі для підприємців, де моїм обов'язком було брати інтерв'ю в досить успішних власників бізнесу. Щоразу, як я запитувала їх, у чому секрет їхнього успіху, переважна більшість відповідали: у стійкості. У тому, щоб бути останнім захисником. Розморювати боротьбою свої перешкоди, відмовки, страхи й сумніви, доки вони нарешті не викликнуть: «Ти? Знову? Господи, добре, твоя взяла – а тепер забирайся з очей моїх».

       Народження мрії – це… пологи. Зачаття ідеї – приємна частина, потім переживаєш божевільну кількість страхів, збудження, мріянь, планування, нудоти, росту, думок про те, що ти збожеволіла, і думок про те, що ти чудова, і розтягування, і зміни форми – доки не станеш практично невпізнанною для всіх, навіть для себе. По ходу справи ти забираєш за собою блювоту, масажуєш ниючу спину й вибачаєшся перед усіма людьми, яким відірвала голови в приступі гормональної пристрасті до людиновбивства; але тримаєшся до кінця, тому що знаєш, що твоя дитина стане справжньою бомбою. Потім, нарешті, коли ти вже бачиш світло наприкінці тунелю, починаються пологи. Внутрішності звиваються, стискуються й змушують тебе, похитуючись, бродити, зігнувшись буквою «зю», а ти дихаєш, молишся, лаєшся – і ось, коли ти думаєш, що гірше й болючіше вже бути не може,

дитяча голівка протискується крізь крихітну дірочку у твоєму тілі .
                                                       І здійснюється чудо.
      Щоб змінитися й почати жити новим життям, потрібно мати віру в чудеса й у самого себе. Віру, яка більша, ніж страх. Яким би легким або важким не був процес народження, ти повинен бути готовий падати, вставати, виглядати дурнем, плакати, сміятися, улаштовувати хаос, але не зупинятися, доки не дійдеш до мети. Будь-що-будь.

                                                  5. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                              Тобі доступне все.

                                          Глава 24

                      Гроші – твій новий кращий друг

                                        За старий дах над головою, за жалюгіднії гроші

                                        Трудився, не щадячи себе й не шкодуючи сил.

                                        І вражений я був, довідавшись: готове від душі

                             Життя щедро заплатити мені всім, що б я не попросив.

                                                                                      Невідомий автор

        Багато років тому Лос-Анджелес потряс удар безжалісної зливової бурі, подібних  якій я в житті не бачила. Здавалося, що лило сорок днів і сорок ночей без зупинки. Ріки вийшли з берегів. Будинки сповзали по схилах пагорбів. У найстурбованішому іміджем місті світу панував хаос скуйовджених зачісок.

      Це був такий дощ, у який не захочеш їхати нікуди й ні в чому, а не тільки в 23-літньому вбитому кабріолеті з протікаючим дахом, без грубки, з заднім склом на ізоляційній стрічці й переднім колесом, що спускає раз у три дні.

       Я довго шукала нову машину й не могла знайти нічого такого, що мені сподобалося б або що я могла собі дозволити. Але, сидячи в калюжі, що накопичилася в салоні, підклавши на сидіння під задницю мішок для сміття й заткнувши щілину у дверцятах старою футболкою, щоб звести протікання до мінімуму, я подумала, що, напевно, варто було б прискорити пошуки.

      У той час у мене не те щоб грошей кури не клювали, але був власний бізнес, який я намагалася розбудовувати. Проблема була в тому, що хоч я й почувала, що застрягла на певному етапі, з якого хотілося зрушитися, але я боялася, що якщо підніму ціни, то втрачу всіх клієнтів. І самоповагу. Або що мене стануть називати жадібною свинею. Або шахрайкою. Я також боялася, що якщо піду ва-банк і розширю бізнес, те не зможу з ним впоратися. І прийдеться наймати купу людей, витрачати час на заняття тим, що я терпіти не можу, а я буду так зайнята, що не зможу нікуди їздити, а скулюся і помру, прикута до комп'ютера, і все задоволення й воля зроблять мені ручкою в дзеркальце заднього вигляду, і я їх більше ніколи не побачу – і

бла-бла-бла

      … Я могла б списати ще чотири сторінки, пояснюючи, чому я животіла там, де була; але досить сказати, що, по суті, я грала на рівні людини, яка їздить у машині, подібній до  тієї, у якій їздила я.

       І болючіше всього було від того, що, хоча на всіх дорожніх знаках уздовж мого маршруту красувалися написи «банкрут», «безмозка» і «тупик», у глибині душі я знала, що здатна на НАБАГАТО більше. І тому, хоча на моєму банківському рахунку було кулею покоти, я впевнено ввійшла в салон фірми «Ауді», взяла новісіньку «Q5» на пробу – і дозволила менеджерові розповісти мені про все це шкіряне і першокласне. А про себе я думала: «Ти взагалі уявляєш, хто я така? Я просто влаштувала собі перепочинок і дала можливість удосталь помріяти, перш ніж направитися в «Хонду»». Але в серці я почувала інше – мова йшла про щось набагато більше, ніж просто машина.

Мова йшла про те, щоб перестати бути людиною, яка бере те, що може взяти – і стати, нарешті, людиною, яка створює саме те, чого прагне.

       Це було серйозно! І оскільки якійсь частині мене було страшно рости, іншій же хотілося вибухнути й стать величезною, а також тому, що я дуже люблю автомобілі, я кілька тижнів мучилася питанням, яку машину купити.

       Нарешті звела вибір до двох варіантів:

«Хонда» CRV, зовсім чудовий маленький позашляховик з наступними атрибутами:

•  Гарна витрата бензину

•  Люк у даху

•  Зручність

•  Посереднє стерео

•  Відносно приємна у водінні

•  Гідна ціна

     Або

«Ауді» Q5, шматок масла на чотирьох колесах з наступними атрибутами:

•  Гарна витрата бензину

•  Люк, який займає весь простір даху

•  Простір для друзів – великих, товстих і високих

•  Шкіряні сидіння, з якими можна було б вступити в інтимні відносини

•  Стерео, спроектоване самим Господь Богом

•  Коли відкриваєш дверцята, починають співати ангели

•  Сексапільна, помітна, дорога, претензійна, що потрясає

     Я ледве було не зважилася купити «Хонду», але сидячи в ній і в десятий раз проводячи тест-драйв, намагаючись переконати себе, що це Та Сама Єдина, я ніяк не могла позбутися надокучливої істини: я люблю іншу. Покупка «Хонди» була б розумним вчинком, але я розуміла, що пригода, справжня любов і новий спосіб життя очікують по іншу сторону границі моєї зони комфорту.

        Прорив крізь цю саму зону комфорту – ось про що я прагну зараз поговорити. Покупка «Ауді» змушувала мене з лементами просипатися посередині ночі, тому що вона коштувала стільки грошей, скільки я в нормі вважала б доречним заплатити за невідкладну операцію на серці, але вже точно не за навернену машину. Але, купивши її, я заспокоїлася й стала спати як дитина. Тому що, варто було прийняти рішення купити її, як я прийняла рішення подолати свої комплекси й стати тією людиною, яка здатна заробляти гроші.

       Я майже відразу ж знайшла спосіб оплатити цю «Ауді» повністю – і впевнена, що якби купила «Хонду», досі томилася б з виплатами. Тому що я як і раніше грала б по маленькому, як і раніше була б переконана, що не можу дозволити собі більше, що я – людина, якій доводиться справлятися із труднощами, щоб отримати бажане, що я не можу переступити свої границі й роздобути те, що зовсім «недоступне для мене» – і т.д.

Коли підвищуєш планку своїх уявлень про можливе і вирішуєш боротися за це, тобі відкриваються засоби досягнення мети.

      Я не говорю про те, що потрібно піти й просадити всі грошики на дурне лайно. Я говорю про

розширенні своїх уявлень про те, що тобі доступно у всіх областях життя .
 І в цій главі я збираюся зосередитися на питанні, які гроші ти вважаєш для себе доступними, щоб мати те, що по-справжньому бажаєш.

        Є в цей час гроші на твоєму банківському рахунку чи ні – взагалі не важливо ( у мене також не було грошей, коли я купила ту нову машину). Коли погоджуєшся підвищити свої ставки в грі, потрібно зробити якісь учинки. Кинути посередню роботу й вкластися у власний бізнес, купити будинок, віддати дітей вчитися в приватну школу, найняти коуча, найняти прибиральницю, купити новий матрац і т.д.  Заплатити за це наявними грішми – або… уявити собі, що твій рахунок у банку ломиться від грошей. Зробити це буде скажено важко, якщо ти не тільки впевнений, що їх там не може бути, але й що ти – людина, яка не може стільки заробити.

       Щоб трансформувати своє життя, тобі, можливо, прийдеться витратити гроші, які є, взяти кредит, продати щось, зайняти в друга – або отримати їх якимось іншим способом. Усе це явно суперечить догмам, на яких ми були виховані, адже відповідальна людина в борги не влазить. Хоча в тому і є зміст – зробити стрибок віри в новий світ,

у якому ти дуже прагнеш бути .

        Зробивши великий стрибок у Країну Розкішних Машин, я почала заробляти шестизначні суми, подорожувати по світові, робити величезні пожертвування на благодійні цілі, до яких по-справжньому небайдужа – і допомагати своїм клієнтам домагатися того ж.

       Заробляння грошей – це не тільки гроші, скидання ваги – не тільки схуднення, а пошуки родинної душі – не тільки пошуки. Зміст не в результаті, а в шляхові, який ти проходиш, і те, ким ти стаєш.

                              Гроші – це валюта, а валюта – це енергія.

       Як ми вже говорили, ми живемо у Всесвіті, який наповнений енергією. Всесвіт рясний, і в ньому є все, чого не забажай. І щоб подарувати тобі все це ( у тому числі й гроші), він чекає, доки ти зміниш своє сприйняття. Гроші – це енергія; коли живеш на високій частоті й робиш правильні дії, можна їх знайти. Усі ми знаємо, що доводиться працювати, щоб заробляти гроші, нас вчать цього все життя. Але ніхто не вчить гармонізувати свою енергію з фінансовим достатком, до якого ми прагнемо. Коротше, дій так, немов ти вже там, де прагнеш.

        Не тусуйся з сумовитими невдахами й людьми, які постійно ниють про своє безгрошів’я, викинь слова «я не можу» зі свого словника, уявляй собі те, чого бажаєш, став цілі й змушуй себе перетворюватися в людину, що заслуговує життя мрії. Наші відносини з грішми так само важливі, як і кроки, які ми вживаємо, щоб отримати їх. Ось чому у світі так багато людей, що працюють усе життя, але, що так і не заробили того, чого їм хочеться.

                             Ось маленький монолог, який може видатися тобі знайомим:

       Вітаннячко! Нам здається, з тобою весело тусуватися. Стій- стій, що ти там говориш? Ти думаєш, що ми – корінь зла? Так як ти можеш так думати? Ти ж тільки про те і балакаєш, як тобі нас мало. Хоч і боїшся зізнатися, наскільки ми тобі подобаємося. І ще ти повторюєш, що нас для тебе насправді не існує, а люди, які нас люблять, – жадібні свині. Але ти впадаєш у такий екстаз щоразу, як ми в тебе з'являємося. І трудишся так завзято, щоб здобути нас. Але ми постійно змушуємо тебе тривожитися. І ти терпіти не можеш мати з нами справу. І що б ми не робили для тебе, цього завжди недостатньо. Зараз ти поводишся так, начебто помреш без нас, а в наступну хвилину ми змушуємо тебе почувати себе брудною шлюхою. Знаєш, що? З нас вистачить. Тримайся, недоумок!

       Враховуючи, що в таких відносинах з грішми знаходиться більшість людей, проблема зовсім не в тому, що ми не можемо заробляти гроші. Краще порушимо питання так: «А якого чорта ми очікуємо?» Більшість з нас так суперечливо відносяться до грошей, що це перетворюється в справжній цирк, конкуренцію якому можуть скласти тільки фрік-шоу про релігію або секс. Ці три типи розваг наскрізь просочені проблемами, неврозами й стереотипами. А якби всі просто розслабилися, секс, гроші й релігія могли б стати провідними джерелами радості.

От ми дурні, так?

      Щоб залучити гроші в наше життя, ми повинні розуміти, що в нас є з ними певні відносини – і поводитися з ними, як з будь-яким іншим важливим. Потрібно приділяти їм увагу, вкладатися, бажати, поважати, дорожити й любити.

       Рятування від свідомого (або несвідомого) страху й ненависті до грошей життєво важливо, якщо прагнеш їх заробляти. Я дуже довго безмірно пишалася своєю бідністю; мені здавалося, що я набагато шляхетніша у своїх заняттях мистецтвом, задоволеннях і альтруїзмі, чим люди, які даремно розтрачують своє життя в погоні за грішми. Та ніколи в житті я не стану приносити своє чудове життя в жертву якимось 50 доларам! Ні, замість цього я буду вибирати між медичною страховкою й житлом. А також витрачати свій дорогоцінний час (який могла б витратити, е-е, на заробляння грошей), проїжджаючи зайві тридцять кварталів до заправки, де можна заощадити три центи за галон, риючись у горах одягу в секонд-хендах, вирізуючи купони, полюючи за розпродажами, з'ясовуючи, у яких барах у часи знижок подають закуски безкоштовно – і займаючись іншими продуктивними речами в тому ж дусі. У прагненні зробити гроші несуттєвою частиною свого життя я, по факту, думала про них більше, ніж будь-яка людина, у якої вони є.

      Чого я не розуміла, так це того, що дана ситуація не з розряду «або – або». Я могла відмінно заробляти

і
зберігати свою цілісність,

і
отримувати велике задоволення,

і
створювати твори мистецтва,

і
допомагати великому числу людей,

і
робити цей світ ще кращим.

      Ох!
      Мені потрібно було просто подолати себе. Просто перестати забивати собі голову рівністю «бажати/мати гроші = бути жадібним мішком лайна». І потрібно було скласти цей довбаний план.

ПЕРШЕ ПРАВИЛО БАГАТСТВА: ДУМАЙ ПРО ДОСТАТОК, А НЕ ПРО БІДНІСТЬ

       Коли ми говоримо, що нам для чогось потрібні гроші, ми часто виходимо з позиції « у мене їх немає, вони не існують, так що мені потрібно їх створити». Це змушує зосереджуватися на бідності, знижуючи свою частоту й притягуючи ще більше нестачу.

       Коли ми говоримо: «Дивіться всі, я закладаю п'ять шматків, щоб поїхати в Італію» – наша віра в поки ще невидиме сильна, а наша частота – висока. Отже, сильна й здатність притягувати гроші. Ось чому покупка машини так добре спрацювала в моєму випадку: вона змусила подивитися в обличчя моїм страхам і зміцнила мою віру, тому що я купила її раніше, чим у мене з'явився доказ того, що ці гроші на світі є.

     Я не бачу цих грошей, але вірю, що вони є – і будуть моїми, чорт би їх подрав!

      Цей достаток доступний для кожного, включаючи й тебе – незалежно від того, як у цей конкретний момент виглядає твоє життя. Деякі люди народжуються в затишному житті, повному трастових фондів, зв'язків, можливостей і гарної освіти; одні з них домагаються більших фінансових успіхів, а інші – ні. Деякі люди народжуються в крайній бідності й живуть у картонних коробках на узбіччі шосе; одні з них домагаються більших фінансових успіхів, а інші – ні.
       Хоча дитячі враження, що зустрічаються на їхньому шляху перешкоди й перші, пов'язані з грішми, можуть бути зовсім різними, у тих, хто домагається успіху, є одна загальна риса: віра в те, що вони можуть бути ким завгодно, робити що завгодно й мати що завгодно, якщо вирішать цього добитися.

                        Твої думки – ключ до фінансового успіху.

       Вір, що можеш мати те, що забажаєш, що воно вже існує. А тепер піди й отримай це. Як тільки зрозумієш, що ми живемо в рясному Всесвіті, зможеш відкинути обмежуюче переконання про те, що світові потрібний непомітний і невередливий ти. Можеш собі уявити, щоб твої улюблені музиканти не дозволяли б собі заробити досить грошей, щоб купити гітари, вчитися, наймати продюсерів, купувати фіолетові чоботи на платформі й тугі іскристі штанці або платити тисячі доларів за студію, щоб записати пісні, які рятували твою психіку в школі? Або люди, які будують літаки, відмовлялися б заробляти гроші, які потрібні їм, щоб платити за дослідження, матеріали, заводи, інженерів, електрику й цілий арсенал інших дорогих речей, які необхідні для створення чудесних літаючих машин?

           Чим більше в тебе є, тим більшим ти можеш поділитися.

         У світі повно грошей. Те, що ти не дозволяєш собі їх заробляти, не береже їх для інших – як і те, що ти їх заробляєш, не відбирає їх у них. Єдина причина, по якій варто було б почувати себе свинею, приймаючи гроші за товар або послугу, це якщо ти когось обманюєш (не роблячи або не даючи йому обіцяного) або шкодиш яким-небудь іншим способом. Зміст у тому, щоб вкладатися в світ, роблячи його легшим, щасливішим, безпечнішим, здоровішим, кращим, смачнішим, прекраснішим, веселішим, цікавішим, вдумливішим, ніжнішим. Що б ти не робив, принось на вечірку щось гарне. Думати, що ти не заслуговуєш грошей, – жодного разу не справедливо, і взагалі порожня витрата часу. Як і будь-які сумнівні почуття, пов'язані з самими грішми.

       Ось чудове висловлювання на цю тему письменниці й оратора Маріанни Уільямсон, яке я недавно почула на її виступі:

«Наявність грошей – те ж, що й усе інше: інструмент. І якщо дивитися на гроші так, то їх заробляння стосується не тільки особисто тебе, але й способу, яким ти дієш для поліпшення всього й уся. І тоді мати гроші – не просте благословення, а обов'язок».

     Мати гроші – це обов'язок!

     Нехай твій внутрішній грошовий критик небагато помізкує над цим.

    ДРУГЕ ПРАВИЛО БАГАТСТВА: ЧІТКО ЗРОЗУМІЙ СВОЮ ПОЗИЦІЮ

      Напиши маленький твір про те, що ти почуваєш стосовно грошей. Чітко виклади все своє божевілля в цій області, тому що, повір: якщо грошей немає, виходить, у тебе виразно є деяке божевілля. Пиши приблизно наступне:

       Отже, насправді я не дуже-те довіряю грошам. Мені потрібно багато грошей, щоб робити все, що я захочу, і сприяти великим змінам у світі, але я не вірю, що вони до мене прийдуть. Або якщо й прийдуть, то точно в мене не затримаються. Ніколи так не було. Мене обурює те, що вони мені потрібні. Я думаю, що люди, які їх заробляють, – погані люди, і в них неправильні пріоритети. Я ігнорую гроші, тому що терпіти не можу мати з ними справу. Я не знав би, що робити з ними, якби заробляв їх.

      Якщо тобі так легше, зроби вигляд, що гроші – це люди, і пиши так, немов пишеш лист людині. Просто виклади на папері, щоб можна було на це глянути.

      Потім розбий, що вийшов текст на окремі пропозиції – і викрий свою грошову драму, по якій можна було б поставити відмінний спектакль. Наприклад, може вийти наступне:

Я не вірю, що гроші до мене прийдуть.

А вони до тебе коли-небудь приходили?

Вважаю, так.

Можеш уявити собі конкретний момент і конкретну суму, яка прийшла до тебе, дуже допомогла й порадувала тебе?

 Так. Я п'ять років працював графічним дизайнером. Мені довелося працювати над безліччю реально крутих проектів з відмінними людьми, заробляючи гарні гроші.

А ще які-небудь моменти? Чи були в тебе інші робочі місця, грошові подарунки або дивіденди?

Так.

Можеш перелічити 5-10 значимих випадків, коли до тебе приходили гроші?

Можу.
У такому випадку, якщо вони приходили до тебе стільки разів, виходить, можливо, вони прийдуть до тебе знову?

Так.

Можеш замінити своє переконання «гроші до мене не приходять» на «гроші до мене приходять»?

Добре. Так, можу.

        Тепер, коли ти бачиш істину, зосередься на своїй зустрічі з грішми: уявляй, як отримуєш усі гроші, які потрібні, візуалізуй, як витратиш їх, відчуй це до мозку кісток. Зміни свою легенду з «гроші не приходять до мене» на «гроші приходять до мене постійно». Зроби це аффірмацією, яку ти на ходу проговорюєш подумки й уголос, записуєш, перечитуєш знову й знову; приклей її на дзеркало у ванній і т.д.  Намагайся, щоб вона в'їлася в мозок і плоть.

       Ще один приклад.

Мене обурює те, що я в них маю потребу.

Чому?

Тому що в мене ніколи не буває досить грошей, щоб робити те, що я прагну .
 Чи так це? У тебе ніколи-ніколи не було достатньо грошей для того, щоб робити те, що ти прагнув?

Ну, було кілька разів, коли грошей мені дійсно вистачало.

Отже, чи вірно, що в тебе ніколи не було достатньо грошей для того, щоб робити те, що ти прагнув?

Ні.

А коли в тебе досить грошей, щоб робити те, що ти прагнеш, тебе це обурює?

Ні.

І яке виникає відчуття, коли гроші в тебе є, і ти витрачаєш їх на щось таке, що тебе по-справжньому хвилює – для себе або для іншого?

Насправді це дуже круто.

Так чи вірно, що тебе обурює те, що вони тобі потрібні?

Ні.

       Впіймавши себе на великій і товстій неправді, сфокусуйся на щедрій витраті грошей: на себе, на улюблених людей, на добродійність, не важливо, – і відчуй це до мозку кісток. Уявляй собі, як отримуєш гроші, почувай, як наповнюєшся подякою за те, що вони до тебе приходять. Будь вдячний грошам за те, що вони – такий чудовий інструмент і дозволяють тобі так добре себе почувати. Заміни свою легенду «мене обурює те, що мені потрібні гроші» іншою: «я вдячний грошам за те, що вони допомагають мені так класно жити». Почни зціляти свої відносини з грішми. Посади свою збанкрутілу задницю за стіл і напиши лист грошам, потім розбий його на пропозиції, як я тільки що зробила (по-справжньому ЗРОБИ це) – і створи нові грошові аффірмації. Повтори й відчуй їх. Ходи й думай про те, як ти любиш, любиш, любиш гроші. (Правда, від одного прочитання цієї фрази в роті з'явився слабкий присмак нудоти?)

        У цьому випадку ти збираєшся піти проти дуже глибоко вкорінених стереотипів. Для більшості людей гроші – тема неймовірно провокаційна, так що, якщо прагнеш подолати свої проблеми й почати заробляти гроші, витрать на це час. Ти переписуєш легенду, яка була написана кров'ю попередніх поколінь (і твоєю також), у яку ти вірив усе своє життя. Так що будуть потрібні деякі зусилля, щоб переписати її й почати по ній жити.

ТРЕТЄ ПРАВИЛО БАГАТСТВА: ЧІТКО ЗРОЗУМІЙ, ДЕ ТИ БАЖАЄШ БУТИ

       Гроші потрібні всім. Нам потрібно харчуватися, купувати одяг, мати дах над головою, воду, ліки і т.д.  Але варто піднятися вище рівня виживання й потрапити в область питання, скільки грошей нам « потрібно», як починаються приступи провини й самозасудження, і всякі жахи з приводу володіння грішми, і «що люди подумають про нас, якщо в нас будуть гроші» – і все це пекло зривається з ланцюга.

        Зрозуміло, нікому з нас не « потрібно» більше мінімуму для виживання, але якщо ми говоримо про процвітання й цілковите вираження наших кращих «я» у рясному Всесвіті – тоді вже потрібно більше. І тому ти читаєш цю книгу, а не посібник « як відрізнити їстівні ягоди від отрутних». Ти прагнеш не просто виживати, а

квітнути

у всіх областях свого життя, включаючи фінансову.

        Бути багатим – це не тільки про необхідне й бажане для тебе, але й для інших. Скажімо, у тебе є своя компанія по виробництві одягу. Тобі потрібні гроші, щоб мати приміщення для створення проектів, потрібно оплачувати матеріали, виробництво, доставку, фонд заробітної плати, маркетинг і всі інші витрати по веденню бізнесу.

        Це очевидно. Але тобі також потрібно почувати себе здоровим, щасливим і благополучним, щоб як слід робити свою роботу й поставляти своїм покупцям кращі товари. Може бути, тобі необхідно жити й працювати в місці, яке тобі подобається й надихає, або найняти помічників, щоб не перевтомлюватися, або займатися тим, що наповнює тебе щастям – наприклад, подорожувати, пригощати друзів вечерею, ходити в спортзал, завести щенят або купити клоунські носи для всіх співробітників. Може бути, тобі хочеться віддавати двадцять відсотків доходу на буравлення водяних колодязів в Африці, а також найняти більше співробітників, щоб мати можливість віддавати якийсь час благодійній роботі. УСЕ це має значення. Відчуття, що ти не заслуговуєш речей, які роблять тебе щасливійшою і кращою версією самого себе, – тому що це, мовляв, жадібність і занадто великі запити, в остаточному підсумку обкрадає інший світ. Тому що ти не отримуєш повної підтримки – і в результаті не ділишся з світом.

        Будь кращим, роби краще, вимагай кращого, розраховуй на краще, отримуй краще – і віддавай світові краще.

       Думай про це так: віддав перевагу б ти жити у світі, де все щасливі, улюблені, доглянуті й прагнуть бути кращою версією себе – або у світі, де люди живуть у страхові, соромі, бідності й гальмують самі себе? Що кожний із цих сценаріїв зробив би з

твоєю енергією?

                           Прагнеш зробити світ кращим, почни з себе.

      Це – головна умова. Так що, якщо тобі потрібні гроші, щоб поліпшити своє життя, подолай себе – і здобудь їх. Тому що справа не тільки в тобі, вірно?

      Щоб здобути грошей, чітко зрозумій, яке життя зробить тебе по-справжньому щасливим. Будь чесний. Які переживання й речі будуть підтримувати тебе в роботі, якою прагнеш займатися, і в способі життя, який прагнеш вести? Якщо ти по-справжньому щасливий, ведучи просте життя в юрті в оточенні людей, яких любиш, тільки-но-ледь заробляючи на їжу торгівлею брелками з коров'ячих кісток, – це одне. Але притворятися, що ти не прагнеш більшого, ніж є, тому що не можеш собі цього дозволити, або почувати себе винуватим і нещирим тому, що прагнеш цього, – зовсім інше. Це мерзотно. Зрозумій, як виглядає твоя персональна версія успіху ( будь ласка, не порівнюй себе з іншими!), розрахуй, у яку суму вона тобі обійдеться, – і з непохитною рішучістю берися до роботи!

              ЧЕТВЕРТЕ ПРАВИЛО БАГАТСТВА: ПІДВИЩУЙ СВОЮ ЧАСТОТУ

       Гроші самі по собі нічого не означають. Стодоларова купюра, що лежить на столі, – це просто шматок паперу. Значимими гроші робить навколо них енергія. Ту ж стодоларову купюру можна вкласти у вітальну листівку для бабусі, украсти в кращої подруги, коли вона відвернеться, або заробити, займаючись улюбленою (або ненависною) справою. У кожній з цих ситуацій енергія, що оточує гроші, буде різною.

                  Ніщо не має цінності крім тієї, яку призначаємо ми самі.

       Аналогічним чином грошова цінність, яку ми вкладаємо в послуги або речі, має енергію. Хтось може продати футболку в дешевому магазині за десять доларів. Інша людина може продати ту ж футболку в дорожезному бутикові за тисячу доларів. Скільки коштує золотний годинник? А скільки коштує зламаний годинник, який належав Майклу Джексону?

       Усе це самонавіяння. Або, швидше,

усе залежить від того, у що ми змушуємо себе вірити.

       Якщо ми віримо, що варті десять доларів у годину, виходить, така частота, яку ми транслюємо – і таких клієнтів або роботу ми притягуємо.Якщо ми віримо, що варті тисячу доларів у годину, така частота, яку ми транслюємо, і таких клієнтів або роботу ми притягуємо. Ключове слово – «вірити»: неможливо боятися, призначати за свою роботу більшу плату, чому ти вартий, і розраховувати, що отримаєш її. Так же неможливо призначати меншу плату, чи ти, на твою думку, вартий – і розраховувати на процвітання.

Щоб створити багатство, потрібно привести себе в стан енергетичної гармонії з грішми, які бажаєш мати.

       Три людини можуть заробляти на життя тією самою справою, скажімо, мануальною терапією. Один заробляє п'ятдесят тисяч у рік, інший – сто тисяч, третій – мільйон. Чи дійсно той хлопець, який заробляє мільйон,

настільки

кращий за того, хто заробляє п'ятдесят тисяч? І як повісити цінник на його «я кращий»? Дійсно чи його вміння хрумтіти чужими спинами на цілих 950 тисяч доларів професійніше, чим у хлопця, який заробляє 50 тисяч? Можливо, перший має кращі навички або більший досвід (знову-таки не факт), але в остаточному підсумку все зводиться до визначення ним своєї цінності.Він функціонує на мільйонодоларовій частоті, тому таку ціну й призначає. І отримує її.

                          Гроші – це енергетичний обмін між людьми.

       Коли призначаєш клієнтам ціну з позиції певної частоти або вимагаєш більшу зарплату, то залучаєш клієнтів і роботодавців, які вже перебувають на цій частоті.Ти не приставляєш дуло пістолета до їхніх скронь. Ти – не єдина людина, що пропонує подібні товари й послуги; вони вільні скористатися послугами або найняти людину з іншою частотою, чим в тебе, але вони звертаються до тебе. І частина твоєї пропозиції – це можливість зустрітися на твоїй частоті. Знижуючи свою частоту зі страху, ти змушуєш усіх вібрувати з більш низькою частотою.

        Якщо для тебе важливо пропонувати свої послуги безкоштовно або знижувати до межі ціни для людей, що потрапили в серйозні колотнечі, ти можеш надати якійсь частині свого бізнесу благодійний напрямок, добитися субсидії, знайти спонсора, отримувати гранти або шукати інші засоби доходу, які будуть підтримувати тебе, доки ти працюєш безкоштовно. Але виснажувати себе, працювати сто тисяч мільйонів годин, щоб просто виживати, оскільки ти почуваєш себе винуватим, призначаючи свою ціну, – це низькорівнева нісенітниця. У результаті ти зможеш допомогти меншому числу людей, тому що так ти стомлюєшся, дратуєшся й стаєш менш ефективним.

       Отже, які твої енергетичні відносини з тим, що ти робиш? І якими ти прагнеш їх бачити?

         Це можна з'ясувати, чітко визначившись з тим життям, яке ти прагнеш вести, розібравшись, що потрібно робити, і задавшись метою співвіднести свою частоту з бажаним доходом. Якщо тобі далеко до того, чого ти прагнеш, продовжуй змушувати себе підвищувати ціни або шукати більш високооплачувані робочі місця. Оточуй себе високочастотними переживаннями й людьми. Удосконалюй свою освіту і ноу-хау. Створюй дошки візуалізації того життя, про яке мрієш. Повторюся, підвищення частоти – це як розвиток м'яза: її зміцнення – це процес.

                          П'ЯТЕ ПРАВИЛО БАГАТСТВА: БУДЬ У ФОРМІ

       Ти повинен підтримувати свою частоту на висоті й зміцнювати віру в нескінченність можливостей, щоб уявляти собі будинок своєї мрії, поїздку на Олімпіаду або родинну душу. Інакше ти ризикуєш відкотитися назад, до таких же жалюгідних відносин з грішми, які були у твого батька, до страху твоєї матері бути помітною або до недовіри, яку харчують до любові твої розведені батьки. Коли мова йде про грошову могутність, один із кращих способів прийти до нього – читати книги про створення багатства. Постійно. Знову й знову. Моїми двома настільними книгами завжди були «Думай і багатій» (Think and Grow Rich ) Наполеона Хілла й «Секрет збагачення» ( The Science of Getting Rich ) Уоллеса Уоттлза (вони входять у список, представлений наприкінці книги). І подібних чимало. Знайди такі, які підійдуть особисто тобі, і читай як мінімум півгодини в день. Оточи себе надихаючими людьми, які не вважають гроші злом; тими, у кого вони уже є або хто має намір їх заробляти. Стеж за своїми думками й словами. Працюй над збереженням свого позитивного фінансового настрою.

       РЕАЛЬНО ЗРОЗУМІЙ, СКІЛЬКИ ТИ ПРАГНЕШ ЗАРОБЛЯТИ Й ЧОМУ

       Усі способи заробляння серйозних грошей і не згадаєш, і залежно від того, у якому бізнесі ти зайнятий, суми, зрозуміло, будуть варіювати. Але є деякі загальні правила, які застосовні до всіх сфер. Почни з міркування про те, яким життям прагнеш жити й чому; потім точно розрахуй, скільки грошей потрібно мати, щоб це трапилося. Якщо не знаєш, у яку суму обійдеться будівля будинку твоєї мрії, проведи дослідження ринку. Якщо прагнеш подорожувати, визнач усі «де й коли» і прорахуй, скільки це буде тобі коштувати. Якщо тобі близький спосіб життя, при якому можна частіше харчуватися в ресторанах і краще одягатися, проведи підрахунки. Скільки грошей тобі зараз потрібно заробляти в рік? На місяць? У годину? Всесвіт відповідає на конкретні деталі. Всесвіт відповідає на енергію. Всесвіт відповідає крутим.

Є велика різниця між розмовами про те, що ти прагнеш заробляти по мільйону доларів у рік, і кристально чистими намірами, шаленим бажанням і завзятістю рухатися в конкретному напрямку.

        Склади список, будь дуже конкретним у тому, яка твоя мета, скільки вона буде коштувати, чому ти цього прагнеш, які почуття це буде в тебе викликати і т.д.  Потрібно зовсім ясно уявляти собі бажане – і прагнути його так несамовито, щоб не було навіть приводу для обговорення: це повинне трапитися – і неодмінно трапиться! Виріши, чого ти прагнеш, і запиши точну вартість.

                                 ЗРОБИ ЦЕ НАСУЩНОЮ СПРАВОЮ

        Ти коли-небудь зауважував, що коли до оплати оренди залишився тиждень, або якщо потрібні гроші для чогось термінового й несподіваного, ти завжди якимось образом знаходиш спосіб здобути їх вчасно? У такі моменти звичайно відшукується заначка, про яку ти забув, або зненацька з'являється приробіток, або ти продаєш бабусині прикраси, або змагаєшся з п'ятирічними малятами, торгуючи лимонадом на вулиці – і маєш успіх. Ти більше не витрачаєш час на ниття й тривоги, тому що виявляєшся зайнятий… зароблянням грошей. Така здатність

Ясності

Насущності

Не-Валяння дурня

Гроші є, коли їх прагнеш по-справжньому, дуже сильно . Головне – серйозно відноситися до цього питання.

      Хитрість у тому, щоб підходити  до своїх мрій з тою же насущністю й рішучістю. Одна справа – задавати жару, коли ти загнаний у кут і тобі доводиться думати про освіту своєї дитини, і зовсім інше – самому створювати цю насущність. Не сходити зі шляху, доки не побудуєш життя своєї мрії – замість того щоб знову затусувати з Великим Сонею.

        Почуття насущності потрібне, щоб не дати собі упустити м'яч, коли стає важко, і не скотитися назад до думок начебто «ай, так ну, мені зовсім не заважає те, що я живу поруч з псарнею, повною собак, що брешуть. Немає нічого такого, з чим не можна впоратися, купивши беруші й забивши дошками вікна». Замість реактивного режиму включай активний. Переставай поводитися як жертва (яка дозволяє обставинам контролювати своє життя) – і починай поводитися як супергерой (створювати життя, яке змушує тебе просинатися в запаморочливому невір'ї, що ти можеш бути собою).

        Відмінний спосіб настроїтися на підвищення рівня – підняти свою нижню планку. Ми часто робимо гігантські стрибки тільки тоді, коли півень клюне. Приміром, коли треба оплатити величезний рахунок. Але ж справа в тому, щоб змінити себе, а не просто змінити свій дохід! Так чому б не вирішити бути тією людиною, у якої завжди є певна кількість грошей у банку? Будь тим, хто не мучиться, не панікує, не перебуває в постійній небезпеці.

       Вибери певне число й виріши, що на твоєму рахунку ніколи не буде менше цієї суми. Зроби її необговорюваною. Наприклад, якщо ти вирішиш, що там завжди повинне бути 2000 доларів, наближення до критичної риси підпалить тобі п'яти, змушуючи генерувати дохід у ту ж секунду, як планка загрозливо замаячіє перед тобою. Або вирішии, що завжди будеш віддавати десять відсотків свого доходу, яким би він не був, на добродійність.

       Створи нову нижню планку: позбав себе від труднощів, змінивши спосіб мислення й усвідомлюючи, як ти поводишся з грішми, генеруєш і отримуєш їх.

       УЯВЛЯЙ СЕБЕ З ЦИМИ ГРІШМИ Й КОНКРЕТНИМИ РЕЧАМИ І/АБО ЕМОЦІЯМИ, ЯКІ ВОНИ ТОБІ ЗАБЕЗПЕЧАТЬ

       Як я вже говорила, гроші самі по собі нічого не означають. Тільки те, що ми вкладаємо в них, надає їм зміст. Саме відчуття, яке створюють гроші, вводить у певний настрій. Напиши мантру, яку зможеш знову й знову проганяти в розумі, щоб заявити про гроші, яких бажаєш.

       Я бачу себе, що заробляю 150 000 доларів до 31 грудня на посаді бухгалтера й обслуговуючи 30 нових клієнтів найкращим можливим чином. Я так вдячний за ці 150 000 до 31 грудня, які дозволяють мені вивезти мою родину на відпочинок на Балі, відремонтувати кухню й пожертвувати гроші на будівництво шкіл у Кенії. Я бачу себе в джунглях разом з дітьми й дружиною; ми стоїмо біля мого улюбленого готелю в Убуді. Я так щасливий, що зміг подарувати своїм дітям ця неймовірну, доленосну подорож і порадувати дружину! Я також бачу оновлену кухню й радість дружини. Я бачу обличчя кенійських дітей, коли вони пишуть крейдою на дошці в школі, яку я допомагав будувати. Я так радий, що зміг змінити їхнє життя до кращого! Я так вдячний за ці 150 000 доларів, які зароблю до 31 грудня! Я бачу чудових клієнтів, з якими буду працювати, які будуть раді платити мені по 100 доларів за годину за мої послуги. Ці гроші – мої, вони зараз на шляху до мене; я бачу їх на своєму банківському рахунку й дуже вдячний за них.

       Придумай такий текст, який дасть почуття невразливості; перечитуй його щодня, дивися на нього, почувай його, сходи по ньому з розуму.

       Я знаю, це звучить зовсім безумно, але однаково піди за моєю порадою, тому що це працює! Жалюгідні неконкретні цілі – кращий спосіб прожити жалюгідне життя.

                     ЗМІНЮЙ ЖИТТЯ З ДИЯВОЛЬСЬКОЮ ЗАВЗЯТІСТЮ

        Роби все, що тільки можеш придумати, щоб заявити про гроші або новий спосіб життя. Якщо в тебе є власний бізнес, які нові програми ти міг би запропонувати, які нові товари продавати? Можеш підняти ціни? Більш раціонально використовувати свій час? Затягнути більше і багатих клієнтів? Продавати більше товарів або послуг тим, які уже є? Знайти підробіток з частковою зайнятістю? Якщо працюєш на когось іншого, зажадай підвищення або пошукай нову роботу, яка краще оплачується. Прислухайся до навколишніх «новими вухами». Чи є нова, краще оплачувана вакансія, яку ти раніше не зауважував? Чи існує посада, яку ти можеш створити або запропонувати, щоб вона забезпечила б бажаний рівень доходу? Продовжуй робити все, що в людських силах, щоб притягнути до себе дохід, а потім поступися Всесвіту. Але будь насторожі, очікуючи приходу чогось несподіваного: спадщини, клієнта, що бажає заплатити за твій досвід, блискучої ідеї, яку при звичайних обставинах ти відмів би як занадто близьку до неправди, або розмови між двома людьми, які шукають саме такої людини, як ти, щоб вона допомогла заново оформити їхній офіс. Шукай можливості або людей, які не вписуються у твій звичайний спосіб отримання доходу. Ти робиш стрибок у нову реальність. Не твоє завдання – знати, « як» це зробити й попросити того, чого прагнеш.

        Коли з'являться ці несподівані гроші, або нова робота, або великий клієнт – вирішувати Всесвіту. Це може трапитися негайно – або зайняти роки. Твоя робота – зробити все можливе, щоб заявити це, і мати незламну віру в те, що Всесвіт тебе чує.

                                           ЗАВЕДИ НАСТАВНИКА

       Оточи себе людьми, які знають більше, ніж ти. Читай про них, вивчай їхній досвід, тусуйся з ними й наймай їх. Шукай ідеального коуча, книгу або семінар, тому що, коли учень готовий, з'являється вчитель. Помічай, хто й що відбивається на твоєму радарі, і намагайся навчитися як можна більшому.

                                                      ЛЮБИ СЕБЕ

                                                                 І все в тебе буде.

                                            Глава 25

                              Не забувай поступатися
                                                                    Поступися, піддайся тому, що є. 

                                                                    Скажи життю «так» і подивися, як 
                                                                   життя раптом почне працювати на 
                                                                                           тебе, а не проти тебе

                                                              Екхарт Толле, письменник, 

                                                             езотерик, духовний учитель

      Уяви, що ти чудесного весняного дня сидиш біля вікна, дивлячись у сад. Бачиш птахів, бджіл і метеликів, що весело пурхають навколо, і раптом погляд твій притягує найкрасивіший метелик на світі. Його вражаючі бірюзові крильця змушують серце тріпотіти, від його радісного польоту співає душа, перетворення його з черв'ячка в створіння повітряної краси наповнює натхненням. Ти раптово підхоплюєшся, що зводиться з розуму лютим бажанням:

він повинен бути моїм, моїм, моїм!

       Біжиш у прикомірок, хапаєш сачок, прокрадаєшся в сад навшпиньки, повз тюльпани, переслідуєш свій улюблений здобуток, настороживши всі почуття – зосереджений, рішучий, завзятий, – замахуєшся сачком і ганяєшся за своїм метеликом по всьому садові. Погоня триває годину за годиною, але тобі вдається лише знову його злякати, а не впіймати. Тільки коли ти перестаєш так запекло намагатися, розслаблюєшся, дихаєш і поступаєшся своїм бажанням Всесвіту, метелик твоєї мрії спокійно підлітає й сідає тобі на ніс.

        Коли ми прагнемо чогось дуже сильно й невпинно трудимося, щоб це здобути, то в кінцевому підсумку лише відштовхуємо бажане. Наступає момент, коли потрібно поступитися Всесвіту. Це не означає, що ми здаємося або перестаємо намагатися. Це означає, що ми звільняємося

енергетично , 
відпускаємо свою кунг-фу-хватку – і створюємо якийсь простір для того, чого прагнемо, щоб воно могло до нас прийти. Дозволити, а не змусити. Відпустити. Поступитися й дозволити Всесвіту зробити свою роботу, зберігаючи віру в те, що наше вище бажання неодмінне здійсниться.

       Твоя віра у Всесвіт повинна бути сильнішою, чим страх не отримати бажаного.

      Це як найняти людину для прибирання будинку, доки ти зосереджений на іншій роботі. Ти з подробицями пояснюєш, що потрібно зробити, показуєш, де знаходиться мітла, попереджаєш, що приб'єш її, якщо він розтрощить керамічні кухлі, які зробила для тебе племінниця – але однаково довіряєш їй роботу. Якщо ти будеш постійно стояти в неї над душею й вихоплювати в неї з рук губку –

ану-но, дай-но я сам це зроблю!

- вона ніколи не закінчить, а ти загрузнеш у труднощах.

       Поступитися – це момент, коли ти передаєш роботу Всесвіту.

       Часто буває, що, незважаючи на благі наміри й працьовитість, ми намагаємося контролювати обставини, використовуючи обмежуючі переконання й старі шаблони. Ми думаємо, що нам, як звичайно, треба стати босом ситуації (мислення, засноване на страхові), замість того щоб мати віру й подяку – і

дозволити

Всесвіту постаратися для нас (мислення, засноване на любові). Коротше, самовпевнено думаємо, що здатні зробити роботу краще, чим Всесвіт.
        Уяви, що хтось запрошує тебе на вечірку. Хазяїн у повному захопленні від майбутнього заходу, абсолютно впевнений, що це буде класно, і щиро радіє, що ти прийдеш. Вручає тобі запрошення з радістю й щирим бажанням бачити тебе, але не виявляє тиску: якщо ти прийдеш, це буде здорово, але навіть якщо не прийдеш, однаково буде здорово. Його вечірка буде мати гучний успіх. Він вірить у це всім серцем. Це – його істина.

        А тепер уяви, що хтось інший запрошує тебе на вечірку. Ця людина вимагає, щоб ти прийшов, поводиться так, начебто її вечірка буде дивовижним провалом, якщо ти не з'явишся, і нагадує, що вона сама була на твоїй останній вечірці, так що ти зобов'язаний до неї прийти. Вона ниє, маніпулює, намагається тебе контролювати – словом, пре, як танк. Вона знає, що здатна улаштувати класну вечірку, але чомусь вирішила, що все залежить від твого приходу.

        Обоє в рамках підготовки займаються тими самими справами: прикрашають будинок, купують сирні тарілки, випивку, замовляють крижані скульптури; але перший чітко заявляє бажане (ти прийдеш, тому що прагнеш); другий же думає, що ти прийдеш, тому що поступився.

Твоє життя – це твоє свято. І лише ти вибираєш, яких гостей запрошувати і які розваги будуть на ньому.

       Якщо ти на мілині, не потрібно вимучуватися до півсмерті, щоб звести кінці з кінцями, і нити про своє жалюгідне положення. Потрібно щодня бути світові з чудовим настроєм, намагатися щосили, відпочивати, радіти тому, що є, – і завзято працювати з вдячним очікуванням і вірою в те, що Всесвіт посилає тобі нову прекрасну можливість.

       Якщо ти одинокий, нема чого охати й ойкати через те, що не можеш знайти собі гарного партнера, або в'яло змушувати себе ходити на мільйон побачень. Підтримуй своє бажання сильним, а віру – непохитною: опоряджуйся, укладай волосся, виходи з будинку, фліртуй напропало, радісно розповідай про своє життя – і будь вдячний за те, що Всесвіт допомагає тобі знайти свою людину.

        Сумніви – це опір, віра – поступливість. Тривога – це опір, радість – поступливість. Контроль – це опір, дозвіл – поступливість. Глузування – це опір, віра – поступливість.

Енергія як ріка, повинна текти, інакше вона застоїться. Поступливість вводить тебе в потік.

         Поступливість не тільки створює простір для заяви твоїх бажань, але й готує тебе до зустрічі з позитивними почуттями, емоціями й подіями, які поки перебувають за межами твоєї сфери усвідомлення (вони відомі також за назвою чудес).

       Як я вже згадувала, коли вступаєш у нове класне життя, не розраховуй, що будеш заздалегідь знати,

як

туди потрапити, тому що це – нова територія. Так що ти можеш робити те, що вже вмієш, – і залишатися відкритим для з'ясування нового « як». Ти можеш не знати точно, як виглядає нова реальність, тому що ніколи раніше її не бачив. Ти здатний уявити лише те, що тобі вже відомо, – але чудове нове життя може перевершити твою уяву. А ти, уперто тримаючись за буквальний образ того, чого прагнеш, замість того щоб поступитися, даєш собі установку прогледіти те, що шукаєш. Часом твоя нова реальність буде виглядати в точності так, як ти її й уявляв, часом – зовсім інакше.

                                                   Ось як навчитися поступатися:

•   Ясно зрозумій, що бажаєш заявити світові
•   Почувай це, відчувай смак цього, закохайся в мрію, вір, що вона вже тут

•   Виріши, що це обов'язково буде

•   Проінформуй Всесвіт про свій намір, дії і думки так, немов з тобою це вже бувало

•   Медитуй, контактуй з безмежною можливістю, інтуїцією й Джерелом Енергії

•   Роби рішучі, радісні, спонукувані ентузіазмом кроки

•   Будь вдячний за те, що це твоє – і це уже є

•   Дихай, звільняйся, відкривайся світові
Коли віриш, що все, чого бажаєш, уже існує, перебуваєш у природньому стані поступливості.

       Поступливість – це вільне падіння горілиць у невідоме, віра в те, що Всесвіт тебе впіймає. І це не може бути зроблене а ля

добре, я розслаблююся, так що давай лови мене, зараза!

        Потрібно вкласти в це все, що в тебе є, – і повністю звільнитися: упасти горілиць, вірити, бути вдячним і чекати. А доки ти всім цим зайнятий…

                                                     ЛЮБИ СЕБЕ

                              І Материнська Жила обдарує тебе своєю магією.

                                              Глава 26

                              Справа або балаканина

                                                                  Бог не стане виявляти свої праці 
                                                                                    за допомогою боягузів.

                                                      Ральф Уолдо Емерсон, письменник 
                                                       і поет, король безстрашних учинків

       У мене є подруга, яка витатуювала на передпліччі слово «Ха!» як символ визнання того факту, що всі наші великі прозріння – аж ніяк не біном Ньютона. «Страх – питання вибору!», «Я гідний любові», «Не парся, будь щасливий» і т.д.  Щоразу, піднімаючи руку у вітанні, вона отримує нагадування про те, як часто піднесене криється в очевидному.

       Ти знаєш тисячі шаблонових виражень, які я маю на увазі; ти чув або обмірковував їх мільйони разів, але коли їхній зміст, нарешті, доходить до тебе, вони раптом стають революційною новиною.
         Прозріння – це інстинктивне розуміння того, що ти вже знаєш.

       Коли думка перейде з головного мозку в кістковий, тоді ми зможемо використовувати її, щоб змінити своє життя.

       Питання на мільйон доларів: а чи станемо ми це робити?

       Ох, скільки ж років люди витрачають на порожні розмови, повторення всяких « варто було б», «зробив би» і «міг би», відвідування курсів, семінарів – і поховання себе під купами книг по самодопомозі, які потім порошаться на поличках, перш ніж, нарешті, щось з цим ЗРОБИТИ!

        Статистика говорить, що тільки п'ять відсотків людей, які беруть участь у подібному, якось застосовують отримані знання. Але ж це включає й дуже-дуже-дуже дороге «щось», а не тільки курси керування домашніми фінансами в суспільному коледжі на сусідній вулиці. Так відбувається тому, що люди бажають змін, начебто б по-справжньому їх прагнуть, готові вкладати в них час і гроші – але в підсумку виявляються не готові доставляти собі незручності, щоб чого-небудь досягнути. Це означає, що вони прагнуть змін не так сильно, як говорять.

                                «Я намагався» – відмовка невдах.

        Успішні люди не тільки готові терпіти незручності, але й знають, що це повинно стати звичкою, щоб залишатися успішними. Вони продираються крізь кожне нове випробування, замість того щоб задовільнятися отриманим результатом. М'яз крутості подібний будь-якому іншому м'язу – розробляй його, інакше атрофується. Якщо в тебе трапився один великий прорив і ти радієш – «я зробив це, я ЗМІГ!» – а потім заспокоюєшся й чекаєш, поки на тебе почне виливатися потік заслуженої пишноти, те незабаром станеш діжею суму.

       Продовжуй ворушитися й рости, долати перешкоди й розбудовуватися. Ти прориваєшся через один рівень, підходиш  до наступного й робиш ще крок нагору. Досягаючи рівня, на якому не бував колись, ти стикаєшся з труднощами, з якими не зустрічався колись. Саме готовність продовжувати долати перешкоди, а не відсуватися від них, відрізняє успішних людей від лузерів.

                                 Новий щабель – нові випробування.

       Життя або рухається вперед і розбудовується – або відкочується назад і помирає. Якщо прагнеш розбудовуватися, потрібно долати перешкоди, замість того щоб втікати від них.

                       Перешкоди й труднощі – це фактори росту .
 Ніхто не стає великим без боротьби з серйозними випробуваннями. Народження – процес хворобливий, невизначений і метушливий. Але разом з тим народження – велике чудо, що веде до виникнення нового життя. Якщо ти правда його прагнеш, то повинен працювати над цим, а не просто вчитися, балакати про це й прагнути.

         Не дуже давно в мене трапилося сьогодення «пробудження», про яке я розповім тобі – у надії, що воно надихне тебе трудитися й не зневірюватися. Зараз я ніде не живу, або, можна сказати, живу скрізь.

        Я позбулася своєї квартири два роки тому й з тих пор їжджу по світові. Я завжди любила подорожувати, і оскільки єдине, що мені потрібно для ведення бізнесу – це комп'ютер, гарний Інтернет, стійкий стільниковий зв'язок і сандвіч, я вирішила здати свої пожитки на зберігання – і пуститися в шлях.

        Я побачила в цьому можливість застосувати на практиці власні гасла про те, що треба жити своїм життям на власних умовах, бути жерцем вищої вібрації, робити квантові стрибки по всій земній кулі, з'ясовувати, на скількох мовах можна сказати «не доглянете за моїми речами, доки я навідаюся в туалет?».

       Моя головна мета в цей момент – опанувати мистецтвом Поступливості. Я прагну мати непохитну віру у видимо-видиме-поки-ще-не-видиме. Прагну комфортно себе почувати, довіряючи Всесвіту – щоб це стало моєю другою натурою і я могла просто стрибнути в порожнечу, продовжуючи «тягнути носок», як балерина, у супроводі шлейфа ромашкових пелюсток. І робити це з великою грацією й легкістю. Особливо тепер, коли я валандаюся по світі, зарозуміло проповідуючи всілякі «рішення» і «звільнення».

                          Я також дуже прагнула б робити, а не балакати.

      Поступливість часто вступає в гру, особливо коли справа стосується прояснення питання, куди відправитися далі й де зупинитися. Мій головний

modus operandi

( спосіб дії) – рухатися разом з потоком і вірити, що Всесвіт приведе мене в ідеальне місце в ідеальний момент. У чому, рада повідомити, він мене ще жодного разу не розчарував. Пішовши за своїм раптовим й дивним спонуканням відправитися в Токіо ( до якого я тоді не живила ні найменшого інтересу), я не тільки по вуха закохалася в це місто, але й зняла в ньому ідеально обставлену квартиру. І все це було піднесено мені на блюдечку з блакитною облямівкою, коли я вирішила, що прагну якийсь час там пожити. Ще прийшло запрошення зупинитися в розкішному гостьовому будинку в сільській Іспанії разом з відмінними друзями – раптово й без запиту з моєї сторони, – коли я безуспішно намагалася зрозуміти, куди їхати далі. Я неодноразово – і по чистому збігові – перетиналася у віддалених куточках світу з декількома однодумцями, глобальними кочівниками, з якими познайомилася й подружилася на Балі, і в мене крутилася голова й відвисала щелепа щоразу, як ми зустрічалися.

       Очам не вірю, невже ти також тут – у цьому крихітному глухому рибацькому сільці, в одному тільки саронзі й з воронячим гніздом на голові, у дрімучих нетрях Індонезії?

       Але, незважаючи на те що Всесвіт, мій космічний агент, успішно довів, що знає свою справу, я як і раніше сильно нервувала через горезвісне вільне падіння. Тому що цього разу це було не просте бажання «пішли мене туди, де круто, і зі мною будуть траплятися чудові події, о'кей? Чмаф!». Мені потрібно було виявитися в такому місці, яке ідеально підійшло б для написання цієї книги. У мене залишався всього місяць до здачі рукопису, а мені ще, скажімо так, досить багато залишалося написати, так що мене трохи напружували всі ці «де», «що» і « як». У той час я була в Токіо й планувала полетіти в Лос-Анджелес, щоб зустрітися там з клієнтом, потім проїхати на машині через американський захід і виявитися в якому-небудь чудесному, повністю обставленому орендованому будинку, де можна зосередитися і як слід попрацювати. Я уявляла, як мене оточує зухвало побожний трепет природи, але це місце повинне було виявитися досить близько до міста, де живуть які-небудь мої друзі, щоб напевно уникнути ізоляції, яка, як відомо, часто спонукує письменників до непомірного пияцтва. (Або, у моєму випадку, до занурення в сумнівні експерименти зі спробами самостійно себе підстригти.) Якби там ще знайшлися тварини, здатні скласти мені компанію, я порахувала б це додатковою вишенькою на торті, але інші вимоги були необговорюваними.

        Приблизно за два тижні до від'їзду я вийшла в Інтернет і початку пошуки будинку в оренду. Переглянула пропозиції у всіх штатах на захід від Колорадо, але все, що подобалося, було вже заброньоване. Я звернулася до всіх знайомих і незнайомих з проханням поділитися придатними ідеями; розсилала електронні листи, задіяла Фейсбук, Твіттер, писала SMS – і знову нульовий результат. Звичайно, на крайній випадок залишався варіант готелю, але я вже настроїлася додому – і почала панікувати через те, що дотягнула до останньої хвилини. Це було дуже серйозно – адже мова йшла про мою книгу! Я потребувала натхнення й високої частоти! Хотіла, піднявши очі від письмового стола, бачити у вікні чудову панораму гір, океану або безмежних полів! А справа поверталася так, що, якби найближчим часом питання не вирішилося, мені довелося б дивитися з вікна спальні на маму, що підмітає доріжку.

       Я вже почала упокорюватися з фактом, що все профукала. Замість того щоб вірити у Всесвіт і радісно смакувати будинок своєї мрії, стала здавати назад і вмовляти себе взяти те, що дають . 
       І чого, запитується, нити? Мені повезло, що я можу поїхати додому до мами. Я її люблю. До того ж вона буде годувати мене лазаньєю, доки я працюю.

      А потім до мене дійшло, чим я займаюся. Це якою ж я буду лицеміркою, якщо зі страхом, обмеженістю й низькою вібрацією буду підходити до питання, де мені писати свою книгу про те, як

не

іти по життю зі страхом, обмеженістю й низькою вібрацією?

                    Потрібно вірити – завжди, навіть коли висиш на волоску.

       І от за 48 годин до відльоту з Токіо в Лос-Анджелес я розслабилася, сфокусувалася на своєму ідеальному письменницькому будинку. Представила простори, що відкриваються з його вікон, поніжилася на його плюшевих диванах, позагоряла на сонечку, що ллється у величезні вікна, відчула все це всією своєю істотою – і сповнилася захоплення й подяки за те, що цей будинок уже існує й поспішає до мене! Потім запустила ще одне масове електронне розсилання з питанням, чи відомо кому-небудь відмінне місце, де я могла б написати свою книгу, поступилася всім наступним Всесвіту – і поїхала балувати себе великою суші-вечерею, щоб відсвяткувати класний письменницький рай, який ось-ось звалиться мені на голову. Коли я повернулася в готель, міна очікував лист від подруги, у якої була знайома, у якої був будинок, у який я могла заселитися найближчим часом.

       Рада повідомити, що я пишу ці рядки у великому, розкішному, сонячному чудесному будинку з величезними вікнами й мальовничими виглядами, у годині їзди від Сан-Франціско, де живуть п'ятеро моїх друзів по коледжу. Цей будинок стоїть на вершині пагорба з видом на 17 акрів фермерських земель, і я можу жити там стільки, скільки захочу – з умовою піклуватися про чудесну конячку й двох кіз.

Це! Блін!! Працює!!!

       Отже, наскільки серйозний твій намір не задовольнятися малим? Ти можеш прямо зараз зробити квантовий стрибок свого життя. Можеш змінити всю свою реальність в одну мить, якщо прагнеш цього досить сильно: суттєво збільшити дохід, скинути десять фунтів або почати просинатися в захопленні від того, хто ти є. Якого б рівня апгрейда ти не бажав, він доступний тобі прямо зараз.

        Потрібно просто вирішити, що це неодмінно трапиться, – і дозволити Всесвіту працювати на тебе.

                       Ось деякі практичні рекомендації:

                 1. ВІДПРАВ СВОЇ КЕПСЬКІ ЗВИЧКИ НА СМІТНИК

      В успішних людей є гарні звички; у неуспішних – погані. Оскільки наші звички – це дії, які ми робимо автоматично, вони визначають, хто ми є. Якщо є звичка щоранку вставати й робити зарядку, ти – атлет; якщо є звичка ніколи не робити того, що обіцяв зробити, ти – ненадійний тип; якщо ж є звичка тричі в тиждень робити собі розслаблюючий масаж, ти – сибарит.

        Приділяй увагу тим областям життя, які не викликають у тебе захоплення, з'ясовуй; які кепські звички допомогли їх створити – і змінюй їх. Формуй звички, які є в успішних людей: добре управлятися з часом, приймати зважені рішення, правильно мислити; переймай звички, корисні для здоров'я, відносин, роботи і т.д.  Думай про те, які вчинки привели б до найбільших позитивних змін у твоєму житті, – і задайся метою перетворити їх у звички.

       Як сформувати звичку? Просто виріши. Зроби цю дію частиною свого дня – як чищення зубів або уставання зранку з постелі. Введи її у свій розклад. Працюй над виявленням підсвідомих переконань і зміною своїх легенд. Якщо мова йде про щось таке, що ти вже неодноразово намагався змінити самостійно, звернися по допомогу. Найми коуча, наставника, особистого тренера, попроси друга намалювати фарбою з балончика слова «я ледача жирна задниця» на стіні твого будинку, якщо не можеш досягнути своєї мети – ходити в спортзал п'ять разів у тиждень. Що б не довелося робити, почни розбудовувати успішні звички, якщо прагнеш стати успішною людиною.

                                        2. ДИХАЙ СЕРЕД ЛЮДЕЙ

      Твоя супергеройська суперздатність – контакт з Джерелом Енергії – доступна для тебе в режимі 24/7, а не тільки тоді, коли ти сидиш, схрестивши ноги, і медитуєш. Як тільки змусиш свою свідомість звикнути вмовкати й настроюватися на Джерело Енергії, можна починати робити це протягом усього дня. Зміст знань, які почерпнув з цієї книги, полягає в тому, щоб використовувати їх для поліпшення свого життя, а не просто зробити паузу. Потрібно носити всі ці, що доставляють радість і єднальні з Джерелом класні переваги з собою весь день. І найкраще робити це за допомогою дихання.

     Коли застряєш у пробці, коли на тебе репетує начальник, коли ти ніяково почуваєш себе на вечірці, крокуєш по офісу, лежиш на пляжі, намагаєшся згадати, як добратися до будинку сестри, – виділи хвилинку, щоб глибоко вдихнути, очистити розум, перевірити стан тіла й зв'язатися з Джерелом Енергії.

        Як тільки це стане звичкою, ти побачиш глибокі позитивні зміни у своєму житті – емоційні й фізичні. І незабаром добірно впораєшся з черговим невихованим недоумком, який репетує в трубку телефону, сидячи поруч з тобою в ресторані.

                                               3. ЛІТАЙ ВИСОКО

      Тусуйся з крутими й класними людьми, поруч з якими відчуєш себе повним лошарою, якщо не станеш таким же крутим і класним. Не утомлюся це підкреслювати. Люди, якими ти себе оточуєш, сильно впливають на те, як ти бачиш свій світ і наскільки високу ставиш планку. Спілкуючись з людьми, які постійно ниють, як вони утомилися, як у них немає грошей, як їх турбує економічна криза, ти будеш почувати себе героєм – просто тому, що даєш собі працю вставати ранками з постелі і йти в офіс.

      Спілкуйся з людьми, які живуть повноцінно, зустрічають труднощі з девізом «з дороги, дрібнота»; з тими, хто зустрічається з чудовими людьми й заробляє саме стільки грошей, скільки прагне. І ти не тільки зрозумієш, що для тебе можливе в цьому житті, але й знайдеш стимул слідувати їхньому прикладу.

                                        4. УСТАНОВЛЮЙ ЧЕСНІ ЦІЛІ

       Не варто вирішувати, що ти будеш пробігати по десять миль у день, якщо досі вважаєш похід у піцерію за рогом достатнім комплексом вправ. Почни пробігати по півмилі в день і нарощуй відстань у міру того, як зміцніють м'язи. Дисципліна – це також м'яз: її потрібно нарощувати в зручному темпі. Якщо з самого початку відкусиш більше, чим зможеш проковтнути, великий шанс, що впадеш духом і махнеш на все рукою. Установлюй реалістичні цілі, які лише трішки виходять за межі твоєї зони комфорту; починай з малого.

                                        5. ЗАЧИТУЙ СВІЙ МАНІФЕСТ

       Запиши свої цілі й уявлення про ідеальне життя в теперішньому часі – і як можна конкретніше. Де ти живеш, з ким живеш, чим займаєшся для задоволення, хто тебе оточує, скільки грошей заробляєш, як заробляєш, як ти відплачуєш світові за його дарунки, який одяг носиш і т.д.  Зроби цей опис настільки пронизливо чудовим, щоб ти не міг читати його без ридань, стогонів і необхідності через кожні кілька пропозицій відкладати листок убік, щоб взяти себе в руки. Зачитуй цей текст собі ввечері перед сном і зранку кожний Божий день, –

я не жартую анітрошки!

        Стань одержимим. Думай про те, як ти змінюєш своє життя й ким стаєш, перебувай у стані запаморочливого очікування цих змін. Чим активніше ти фокусуєшся на тому, ким стаєш, чим емоційніше до цього відносишся –  тим швидше бажане втілиться в життя.

6. ДІСТАНЬ УЖЕ СВОЮ КРЕДИТКУ Й ЗАПЛАТИ ЗА ДОПОМОГУ СОБІ, УЛЮБЛЕНОМУ
       Обзавестися психологом або наставником – мабуть, найшвидший і найкращий спосіб здійснити масштабні зміни в найкоротший строк. Я говорю так не тільки тому, що я сама – коуч і не раз бачила, як мої клієнти роблять неможливе. Я говорю так тому, що в один з періодів життя я також вчилася в коуча й знаю, наскільки радикально це змінило світ. Задумайся: професійні спортсмени працюють з тренерами постійно. Вони не вирішують раптово, мовляв, «лади, я тільки що заробив вісім мільйонів баксів за рік, копаючи м'ячик. Думаю, я тепер відмінно підготовлений до того, щоб справлятися самостійно». Вони продовжують займатися з тренером, щоб залишатися на піку форми й продовжувати рости. Що змушує тебе думати, що ти здатний упоратися з усім самостійно (особливо якщо більшу частину життя ти завзято доводив зворотнє)?

                              7. ПІДКЛЮЧИ ДО СПРАВИ СВОЄ ТІЛО

      Розум піде туди, куди веде тіло. Якщо в тебе поганий настрій, але ти згадуєш, що треба триматися красиво, рівно й прямо, твій настрій автоматично піднімається. А коли ти в гарній формі й тебе переповнює енергія, виникає відчуття, начебто ти здатний завоювати світ. Якщо ти серйозно вирішив взяти себе в руки, перестань бути ледачим кабаном. Розганяй кров, їж їжу, яка збуджує й харчує мозок, дихай глибше. Задій одночасно розум, тіло й душу.

                      ПРОСУНУТИЙ ВАРІАНТ ВИКОРИСТАННЯ ТІЛА:

       Отже, те, що я зараз скажу, пролунає дивно й навряд чи тобі сподобається, але я однаково це скажу, тому що це працює. Якщо прагнеш дійсно розвинути в собі залізобетонну впевненість, рішучість і готовність до дії, бий себе в груди й бий кулаками повітря, одночасно повторюючи аффірмації. Викрикуй фрази типу «я могутній, я впевнений у собі, Всесвіт на моїй стороні, я буду безмірно крутий!» – загалом, усі ті аффірмації, які ти собі придумав. Задій тіло, відчуй ці слова фізично – і аффірмації знайдуть набагато більшу силу. Розум і тіло разом набагато могутніші, чим поодинці.

                        8. ЗАСТОСОВУЙ СВОЮ СЕКРЕТНУ ЗБРОЮ

        Склади плейлист пісень, які тебе зачіпають. Слухай мотиваційні записи, оточуй себе світлинами людей, які вважають тебе класним, носи одяг, який дозволяє почувати себе сексуальним і розумним, танцюй, кричи, бий себе в груди, бігай! Коротше, з'ясуй, що дозволяє тобі почувати себе так, начебто ти в стані звалити на плечі коня, – і роби це якнайчастіше. Адже ти борешся за золото!

                                                 9. ЛЮБИ СЕБЕ

                                                     З хваткою бійця кунг-фу.

                                           Глава 27

             Телепортуй мене, Скотті. Вір у неможливе!

                                                    Немає нічого неможливого. Саме це слово 
                                                                          говорить: я – це можливе. [10]

                                                                Одрі Хепберн, акторка, кумир 
                                                                             мільйонів, фантазерка

       Моя бабуся з маминої сторони дожила до ста років. Бабуля була традиційною « білою американкою-протестанткою англосаксонського походження»: завжди стримана ханжа, що вміє уникати конфліктів з майстерною точністю пілота F-16. Скільки я її пам'ятаю, вона завжди виглядала зовсім однаково – була вбрана в кардиган, який скріплювала біля коміра стародавня брошка, її рожева помада й блискаючі карі очі сіяли серед зморшок, які розбігалися низкою « о господи» щоразу, як вона сміялася.

        За своє довге життя бабуля була свідком таких великих досягнень людської думки, як винахід телефону, автомобіля, телебачення, пасажирської авіації, комп'ютера, Інтернету й рок-н-ролу.

        Але сильніше всього її потрясли дві речі: висадження людини на Місяць і автомати з напоями в «Макдоналдсі». Вона стояла, дивлячись на них, не вірячи своїм очам, доки працівник «маку» підставляв стаканчик під випускний носик диспенсера, натискав кнопку й відходив, надаючи машині налити в посудину потрібну – ідеально – кількість рідини. «Звідки машина знає, коли зупинитися? – у здивуванні хитала бабуля головою. – Звідки вона це

знає ?!»

       Після того як людство навчилося клонувати вівцю, бабуся перестала ставити запитання.

       Одного разу ми всією родиною повезли її обідати в ресторан на верхньому поверсі готелю-хмарочоса. Коли ми ввійшли в ліфт, хтось випадково натиснув кнопку того поверху, на якому ми були в той момент, коли закрилися двері, змусивши їх знову відкритися. І отут ми бачимо, як моя мила бабуля, думаючи, що ми тільки що подолали 45 поверхів за частку секунди, виходить із ліфта, нервово поправляючи волосся, і йде по коридору, бурмочучи під ніс: «А чому б і ні?»

       На цьому я прагну попрощатися з тобою, мій читачу. І наостанку закликаю прагнути за своїми мріями з тією ж вірою в неможливе, яка була в маленької бабусі в гольфах по коліно й туфлях на «благорозумному» каблуці, яка народилася в 1903 році й прожила на світі найбільш технологічно приголомшливе сторіччя в історії.

        Що б не прагнув ти робити у своєму дорогоцінному житті: складати анекдоти, грати долями, відкрити свій бізнес, навчитися говорити по-грецькому, кинути нинішню роботу, виростити купу дітей, закохатися, зігнати жир, відкривати по усьому світу сирітські притулки, знімати кіно, рятувати дельфінів, заробляти мільйони або жити в каньйоні в одній пов'язці на стегнах – вір, що це можливо. І доступно. І ти заслуговуєш цього.

Чому б і ні?
        Дай собі дозвіл і засобу ( так, у це поняття входять і гроші) бути тим, хто ти є – НЕЗАЛЕЖНО ВІД ТОГО, ЩО ДУМАЄ АБО ВВАЖАЄ БУДЬ-ЯКА ІНША ЛЮДИНА. Не відмовляй собі в житті, про яке мрієш – зі страху, що ти недостатньо гарний, або що тебе стануть засуджувати, або що це надто ризиковано. Коли живеш своїм життям, займаючись речами, які надихають, відмінно вдаються й радують радість то несеш світло в світ. Це – головне. Тому що неможливо жити в тьмі.

Ти могутній. Ти любимий. Ти оточений чудесами.
Вір, по-справжньому вір: усе, чого ти бажаєш, є на світі – і доступне для тебе.

                                                    ЛЮБИ СЕБЕ

                                                        Тому що ти – крутий.

                                          Джерела

        Нижче наведений список книг, які я прочитала, і вчителів, у яких я вчилася, вигострюючи власну крутість. І хоча це мої улюбленці в літературі (настійно рекомендую тобі з ними познайомитися), список цей постійно росте й поповнюється. Так що, якщо тобі потрібні оновлені всеосяжні рекомендації, будь ласка, зареєструйся на сайті www.Jensincero.com, і я буду тримати тебе в курсі.

                                                          КНИГИ

Ask and It is Given: Learning to Manifest Your Desires by Esther and Jerry Hicks.

( Естер і Джеррі Хікс . « Вчення про втілення бажань у життя. Просіть – і дано буде вам» (Санкт-Петербург, вид-во «Вєсь», 2007)

        Це чудова книга для початківців. Добре написана й по-диявольському довга, вона з подробицями розповідає про Закон Притягання й про те, як виявити бажане у своєму житті. « Фрік-Фактор» тут дуже високий: співавтор книги Естер Хікс була звичайною домогосподаркою, доки раптово не стала віщуном духу по імені Абрахам. Ця книга ( як і всі її праці) містить навчання цього чувака. І, хто б він там собі не був, він подає правильну інформацію. ДО ТОГО Ж Естер досить захоплююча у своїх «живих записах», хоча ця книга відрізняється послідовністю. Перша її частина – властиво навчання; друга – практикум.

The Four Agreements: A Practical Guide to Personal Freedom by Don Miguel Ruiz.

( Дон Мігель Руіс . «Чотири угоди» ( вид-во «Софія», 2008)

       Цікава робота, заснована на мудрості, передаваній з покоління в покоління предками автора, індіанцями-тольтеками. По суті, вона оповідає про чотири правила, яких потрібно дотримуватися, щоб жити класним життям: неухильно дотримувати слова, не сприймати нічого на свій рахунок, не звалювати зайвого й завжди робити все, що у твоїх силах. Її виразно варто прочитати, оскільки вона викладає дуже прості й глибокі істини, які радикально змінюють життя до кращого, якщо слідувати за ними. До того ж книжка дуже симпатично виглядає на журнальному столику.

The Game of Life and How to Play It by Florence Scovel Shinn.

( Флоренс Шінн . «Гра життя і як у неї грати»)

      Ця книга постійно посилається на Біблію й Ісуса, але її можна полюбити незалежно від того, релігійний ти чи ні: вона буквально набита духовними уроками й безліччю стародавніх історій. Оповідання неквапливе й по-бабусиному старомодне, але мені подобається його простота й те, як добре історії з життя ілюструють те, про що говорить автор. Книга написана в лаконічній, конкретній і прямій манері, немов сидиш за столом з літньою леді, яка бажає прочитати тобі лекцію про те, як улаштований світ.

The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment by Eckhart Tolle.

( Екхарт Толле . «Сила теперішнього» ( вид-во «Софія», 2011)

       Якщо вся ідея Его (він же Великий Соня) для тебе в новинку й ти дійсно прагнеш зрозуміти перетворюючу природу присутності «тут і зараз», ця книга може стати для тебе майже Біблією. Вона закликає побачити світ інакше – і відмінно допомагає розібратися з деякими серйозними теоріями, що стосуються реальності, часу й перспективи. Це ще одна робота, у якій досить високий « фрік-фактор»: Екхарт був схильний до самогубства, зовсім уже було вирішив звести рахунки з життям, але одного разу зранку прокинувся такий прояснений, перетворений і блаженний, що наступні два роки провів на ослоні в парку, смикаючи губу (я не жартую). А потім написав цю книгу.

As a Man Thinketh by James Allen.

( Джеймс Аллен . «Людина мисляча» ( вид-во «Попурі», 2012)

        Ця книга – сюрприз! – цілком присвячена могутньому розуму і його використанню для того, щоб повелівати своїм світом. Якщо вдасться опанувати цією навичкою, ти зможеш створити найбільш класне життя в історії. Перечитуй цю книгу – знову, і знову, і знову, доки вона не стане твоєю другою натурою. Це – ще одна праця, написана у старі добрі часи, але й донині вона залишається цитованою і актуальною.

The Creative Habit: Learn It and Use It For Life by Twyla Tharp.

( Твайла Тарп . «Звичка до творчості» (вид. МІФ, 2017)

        Написана відомої в усьому світі танцівницею й хореографом, ця книга, мабуть, стала найважчим ударом по голові за все моє життя. Як і має на увазі назва, вона присвячена творчому створенню гарних звичок, які, навіть якщо не робити більше нічого, радикально змінять життя до кращого. Повна історій, порад і потьохкування бичем, ця книга для мене – одна з улюблених. Тому що вона мене… лякає.

Losing My Virginity: How I've Survived, Had Fun and Made a Fortune Doing Business My Way by Richard Branson.

( Річард Бренсон . «Втрачаючи невинність. Автобіографія» ( вид-во Bestbusinessbooks, 2007)

        Це феєричне читання – я проковтнула книгу в один присід. На мій погляд, Річард Брэнсон, засновник компаній Virgin Records і Virgin Airlines - справжній маніяк і один з найбільш надихаючих людей у світі. Книга оповідає про його життя з того моменту, як він відкрив свою маленьку звукозаписну студію – і доти, доки не став одним з найбільш знаменитих і радикальних підприємців. Після чого купив власний острів і став літати на повітряній кулі над океаном у кумулятивних струменях літаків. З задоволенням повеселилася б за компанію з цим хлопцем.

        ВАЖЛИВА БІОГРАФІЧНА ПРИМІТКА: Я згадала біографію Річарда Бренсона, тому що вона була й залишається однією з моїх улюблених книг. Але, в загальному кажучи, практично будь-яку біографію/автобіографію людини, яку ти знаходиш надихаючою, варто прочитати. Я могла б перелічити тут ще штук сімдесят, але, можливо, ти не порахуєш життя й досягнення, скажімо, Доллі Партон або Елеонори Рузвельт настільки ж захоплюючими й надихаючими, якими вони здаються мені. Я настійно рекомендую не жаліти часу на читання книг про людей, які тебе надихають: це – один з кращих способів надихнутися й змінити своє життя.

Practical Intuition by Laura Day.

(два варіанти: або Лора Дей . «Практична інтуїція в бізнесі» (АСТ, Neoclassic, 2005), або Лора Дей. «Практична інтуїція в любові. Самовчитель по розвиткові інтуїції» (АСТ, 2002)

      Давно визнана провідним майстром в області дослідження інтуїції, Лора Дей працювала з усіма: від видних бізнесменів до хіпі, від знаменитостей і фінансових аналітиків до домогосподарок. Вона майстерно показує людям, як отримати доступ до власної інтуїції, щоб приймати більш обґрунтовані рішення й створювати автентичне життя. Ця книга розкриває її секрети й містить перевірені практикою поради по контакту зі своїм внутрішнім GPS через вправи й прикладні дослідження.

The Seven Spiritual Laws of Success: A Practical Guide to the Fulfillment of Your Dreams by Deepak Chopra.

( Діпак Чопра . «Сім духовних законів успіху» (Софія, 2009)

      Обожнюю, коли не потрібно занадто багато читати, щоб отримати потрібну інформацію; обожнюю, коли можна заздалегідь зрозуміти, скільки прийдеться зробити для того, щоб потрапити туди, куди я прагну прийти. Старина Діпак розбиває досягнення успіху на сім простих етапів, заснованих на духовних принципах. Цю книгу я дуже люблю за її невеликий розмір і чудово діючі поради. Вона викладає глибоко духовну й серйозну інформацію невеликими посильними порціями – і дає зрозумілі вправи для використання в повсякденному житті.

You Can Heal Your Life by Louise Hay.

( Луїза Хей . «Зціли своє життя» (Ексмо, 2016)

        Луїза Хей – дійсний першопрохідник у жанрі «допоможи собі сам». Вона зцілилася від раку, застосовуючи багаторазово нею розхвалені принципи любові до себе. Нині їй належить ціла ділова імперія, у яку входить власна видавнича компанія й багато всього іншого. Ця книга – одна з моїх найулюбленіших, незважаючи на те, що вона переповнена всякими «ого!», аффірмаціями й іншою сентиментальщиною; але відносно до аспекту любові до себе нічого кращого придумати неможливо. Основа книги присвячена нашому тілу й теорії про те, що всі травми й нездужання можна простежити від їхнього джерела – негативних шаблонів мислення. Тому якщо зламаєш ногу, можеш пролистати цю книгу, з'ясувати, що це трапилося тому, що ти боїшся рухатися вперед (не треба розуміти буквально) – і отримати від Луїзи аффірмацію, яка допоможе тобі зцілитися. У мене є друг, який за допомогою цієї книги повністю вилікувався від якоїсь болячки, що ставила в тупик лікарів.

Creating Money: Keys To Abundance by Sanaya Roman and Duane Packer.

( Санайя Роман і Дуейн Пекер . «Створення грошей. Ключі до достатку» (видд. невід.)

       Заголовок цієї книги злегка оманливий, оскільки присвячена вона набагато більшому, аніж просто грошам. Але тому що більшість людей прагнуть більше заробляти, вони вибирають цю книгу. І, зненацька, отримують набагато більше, ніж те, на що розраховували! Хоча вона дійсно вчить створювати гроші, у ній також викладені чіткі інструкції з медитації, розчищення блоків, маніфестації, роботи з енергією, досягнення ясності і т.д.  Легка для читання, доповнена простими вправами й розбором оманливо глибокодумних концепцій, ця чудова книга незамінна для початківців. Її завжди варто мати під рукою, щоб забезпечувати собі потрібне «підстроювання».

The Science Of Getting Rich by Wallace D. Wattles.

( Уоллес Уоттлз . «Секрет збагачення» (Пітер, 2011)

      Перша ж пропозиція в цій книзі змусила мене закрити її – і не доторкатися багато років. Воно виглядає так: « Як би не вихваляли бідність, але факт залишається фактом: жити дійсно повним життям можна, тільки якщо ти багатий». Що- о- о? Ні, ви чули?! Ця пропозиція ображала до глибини моєї хіпповської душі, доки я не зрозуміла, що насправді в ній говориться, і що… хм… це дійсно так.«Багатство» просто означає, що в тебе є все, що потрібно, щоб повноцінно ділитися з світом і залишатися у вищій вібрації. Мабуть, це книга, яку я найчастіше рекомендую людям – і сама перечитую багаторазово. Але тобі прийдеться від багато чого звільнитися, тому що вона абсолютно точно стане поперек горла, якщо ти ще не проробив свої проблеми з нормальним відношенням до грошей.

Think and Grow Rich by Napoleon Hill.

( Наполеон Хілл . «Думай і багатій» (Прайм-Єврознак, 2016)

        Ще одна претендентка на звання « кращої книги всіх часів про свідомість багатства» – і знову «бабуся» (я забула згадати, що книга Уоллеса Уоттлза також з літніх). Але, право, гляньте тільки на ім'я цього хлопця! Коротше, Наполеон Хілл інтерв’ював найбільш успішних бізнесменів свого часу, щоб зібрати інформацію для свого неймовірного практичного керівництва. Його книгу я також не раз перечитувала. Вона дуже конкретна, блискуче інтелектуальна – і розбиває весь процес на прості інструкції, за якими легко слідувати. Роби те, що він говорить (так-так, роби все це!), – і станеш великим і важливим.

Finding Your Own North Star: Claiming the Life You Were Meant to Live by Martha Beck.

( Марта Бек . « Як знайти власну Полярну зірку. Живи життям, яким тобі призначено жити»)

      Я бачила виступи Марти, читала багато її робіт, і мені дуже полюбився її голос – такий свіжий, яскравий і веселий. Ця книга чудесна, вона проводить читача через відмінно сформульовані етапи й ставить прекрасні запитання, щоб ти зміг знайти ясність, до якої прагнеш. Марта віртуозно визначає, що відбувається в голові – і як усе це пов'язане з тілом. Вона давним-давно керує успішним коучинг-інститутом і є одним з моїх улюблених діячів у цій сфері.

Getting to I Do: The Secret to Doing Relationships Right by Dr. Patricia Allen.

( Патрісія Аллен. «Шлях до вівтаря. Секрет правильної побудови відносин»)

       Пам'ятається, я зірвала обкладинку з цієї книги, перш ніж виносити її з будинку, але, всупереч дивовижному заголовку, у ній є справжні прозріння, що стосуються природи чоловіків і жінок і різниці в підході до відносин. Написана для жінок жінкою, яка працювала з тисячами щасливих пар, провівши їх у тривалі відносини, ця книга повна блискучих осяянь і порад про те, як знайти свої мрії й налагодити стосунки з ними. Імовірно, тут знайдуться фрагменти, з якими ти не погодишся ( у питанні сексу Аллен – строга ненька-християнка), але в книжці повно найціннішої інформації, і її виразно варто прочитати – як чоловікам, так і жінкам.

Loving What Is: Four Questions That Can Change Your Life by Byron Katie.

( Байрон Кейті . «Любити те, що є: чотири питання, які можуть змінити ваше життя» (Софія, 2009)

        Прочитай цю книгу! Я наполягаю. Це Святий Грааль щасливих відносин! Заснована на тому, що Кейті називає «Роботою» ( по суті, задавання собі чотирьох простих запитань), ця книга протягом приблизно 10 сторінок проводить читача через етапи Роботи. Кілька, що залишилися, сотень сторінок присвячена практичним прикладам. Це однаково що дивитися, як Кейті відпрацьовує свою магію на різних людях – починаючи з батьків, що втратили дітей, і закінчуючи чоловіками, що бажають більшого щастя в шлюбі. Вона проводить їх через свій процес, і вони раптом знаходять спокій і волю. Це дуже круто, до того ж Робота – це так просто! При читанні цієї книги я рекомендую спочатку ознайомитися з прикладами, а потім самостійно виконувати Роботу, а не навпаки. Знову й знову спостерігаючи, як це робить автор, буде легше добитися результату, коли ти спробуєш зробити це самостійно.

The Way of the Superior Man: A Spiritual Guide to Mastering the Challenges of Women, Work and Sexual Desire by David Deida.

(Девід Дейда . «Шлях справжнього чоловіка» (Софія, 2004)

        Ця книга написана для чоловіків, але дамам також обов'язково її читати, якщо вони прагнуть зрозуміти, як улаштовані чоловіки. Мені вона здалася блискучою, захоплюючою – і пояснила ТАК багато щодо протилежної статі, що я заповажала чоловіків ще більше. Хлопці, яким я її рекомендувала, говорили, що книжка їх просто окриляє. Автор звертається до вищої версії мужності (і пояснює її), нагадуючи нам, дівчатам, чому ми так любимо цих хлопців, а чоловікам – якими воістину класними вони є (або можуть бути).

                                                      СЕМІНАРИ

 PAX – Еллісон Армстронг

        Я була на одному з їхніх чудових семінарів для жінок за назвою « Як зрозуміти чоловіків і прославити жінок». Він буквально відправив у нокаут: як мені вдалося дожити до своїх років і нічого цього не знати?! Це було відмінно зроблено й навіть не занадто сопливо. Я відвідала тільки один семінар, але отримала велике задоволення.

Інститут Хоффмана (The Hoffman Institute)

       О, так, це із серії «ви що, блін, граєте мене, чи що?»! З побиттям подушок бейсбольними бітами й лементами у всю глотку, з одруженням на самій собі, зі співом колискових своїй внутрішній дитині – взагалі, з усім тим, що змусило б більшість людей бігти без оглядки. Це було настільки надто, що неможливо було не купитися, тому що… а що ще, чорт візьми, можна було зробити? На щастя, семінар ведуть неймовірно милі й умілі люди, з чудовим почуттям гумору, і ти проводиш там цілий тиждень, і закопуєшся глибоко у своє минуле й обмежуючі переконання – і відпускаєш їх. Це як клізма для обмежуючих переконань. Я полюбила цей семінар так само сильно, як і зненавиділа – і всіляко рекомендую його. Блискуче й інформативно ( та ще й годували чудово).

       Інші гарні оратори, до яких варто прислухатися: Марта Бек, Естер Хікс, Маріанна Уільямсон, Байрон Кейті, Уейн Дайєр, Девід Нігл, Діпак Чопра, Габриель Бернштейн.

                                             Подяки

       Спасибі всім жителям цієї забавної ферми, особливо Кінській Морді Макгі, Козі Номер Один і Козі Номер Два – за те, що становили мені компанію. Вони витріщалися на мене в усі очі, доки я писала, смішили до упаду – і в результаті, обробивши весь диван, довели, що я здатна на безумовну любов. Я заборгувала чимало вдячних слів моєму агентові Пітеру Штейнбергу – за його тяжку працю, підтримку й товариство. Гігантське, слізливе « що-мене-граєш» – Діні Де Ві за те, що рятувала положення своєю проникливістю, гумором і безжалісно ласкавим червоним маркером; Еліс Фьорі й Біллу Кемпбеллу – за дружбу, нескінченну великодушність, підтримку й високоякісні бухгалтерські баланси. Спасибі Дженніфер Касіус, Моніці Парселл і всім співробітникам

Running Press ; 
Андерсу Педерсону, Крісталін Хоффман, Джулі Фаерті, моїй милій мамі, Майклу Флауерсу, Каетрін Девер. Спасибі Всесвіту – за безоглядну любов і нескінченну пишноту.

                                                        * * *

                                            Примітки
1

You are badass – найближчий переклад до оригіналу «Ти засранець», але автор вкладає в це слово трохи інший зміст і швидше робить комплімент потенційному читачеві, а не ображає його, говорить: «Ти крутий!», «Ти молодець!» – (Прим. ред.)

2

Аффірмації – коротка фраза-формула, яка при багаторазовому повторенні закріплює в підсвідомості людини необхідну установку, чим сприяє позитивним змінам у житті й психоемоційному стані.

3

Що означає «нашкодити»? Халтурно зробити роботу за чужі гроші, знищення джерела водопостачання або поневолення націй. Розчарування твоєї матері, несхвалення батька або збурювання подружок не класифікуються як заподіяння шкоди.

4

Брати Уілбур і Орвілл Райт – американські винахідники й першовідкривачі ери авіації, що сконструювали перший у світі літак.

5

«Санфорд і син» – афроамериканский сітком, що транслювався по телеканалу NBC із січня 1972-го по березень 1977 р. В 2007 р. увійшов у рейтинг «100 кращих телешоу всіх часів» за версією журналу Time.

6

Віровідступник.

7

Вільям Блейк – англійський художник, гравер і поет, важливий представник епохи романтизму, але котрого не зрозуміли його сучасники.

8

Рей Чарльз – американський естрадний співак і піаніст, особливо відомий у якості виконавця соула й ритм-енд-блюза.

9

Хелен Адамс Келлер – американська активістка, письменниця й філантроп. У ранньому дитинстві перенесла серйозну хворобу, після якої повністю втратила слух і зір.

10

Гра слів. «Неможливо в англійському – impossible, а вираження «Я – це можливо» – «I'm possible». – Прим. перекл.
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