[image: cover]
Ольга Быкова

Университет жизни

Свобода от страха. Признай и победи!

Эта книга может изменить вашу жизнь!
Часто, читая книгу, мы принимаем решение применить все то, что мы узнали, в жизни. Но намного чаще, спустя всего лишь несколько недель, мы напрочь забываем о своих намерениях. Можно иметь много разнообразных знаний в своей голове, но не применять и не жить этим. Много из того, что вы здесь прочитаете, не станет чем-то новым для вас. Вопрос в том, что вы будете делать с этим.
Вот пять практических способов, которые позволят превратить наши благие намерения в не менее благие действия:
1. Прочтите эту книгу несколько раз
Часто останавливайтесь, читая книгу, чтобы обдумать ее содержание. Спрашивайте себя, как и когда вы сможете применить ту или иную рекомендацию. После подробного изучения книги следует перечитывать ее каждый месяц, уделяя этому несколько часов. Эта книга должна стать вашей настольной книгой.
2. Подчеркивайте и делайте заметки
Читая эту книгу, держите наготове ручку или текстовыделитель (фломастер). Подчёркивайте отдельные строки текста и абзацы – это простое действие в три раза увеличит вашу способность к запоминанию. На полях этой книги записывайте собственные мысли и делайте заметки – пусть эта книга станет Вашей книгой. Подчеркивание делает книгу значительно интереснее и в дальнейшем помогает быстрее ее снова просмотреть.
3. Заново перечитывайте подчеркнутые фрагменты
Благодаря подчеркиванию и обозначениям вы сможете быстро просмотреть самые важные вопросы и фрагменты данной книги. Чтобы чтение этой книги принесло вам результат, вам нужно как можно чаще просматривать ее. Пусть выделенные вами фрагменты вдохновляют вас совершенствовать свою жизнь. Как люди мы обладаем поразительной способностью забывать. Единственный способ сохранить необходимую вам информацию в памяти, это возвращаться к ней вновь и вновь.
4. Немедленно применяйте изученные принципы
Применение того, чему человек научился, позволяет лучше понять и запомнить услышанное. Человека невозможно ничему научить, он может только научиться. Это означает, что обучение – это активный процесс. Лучше всего мы обучаемся тому, чему учимся на практике. Если вы желаете овладеть принципами, приведенными в данной книге, используйте их как можно чаще и при любой возможности. Если вы не будете их практиковать, то вы все очень быстро забудете. Только то, что применяется на практике, остается в памяти.
5. Отдайте приоритет тому, чему вы учитесь
Выберите от одного до трех пунктов, с которых начнете работу. Начните постоянно применять их до тех пор, пока они не станут вашей привычкой. Практическая польза того, что вы почерпнете из данной книги, может стать вашей привычкой только в результате их постоянного повторения. Только в этом случае вы будете применять это бессознательно.
В конце каждой главы вы найдете Золотые истины, в которых будут аккумулированы все важные мысли, которые прозвучали на протяжении всей главы. Вас ждут также тесты, по которым вы сможете оценить себя и свои навыки, а также Практические задания, которые помогут вам воплотить прочитанное в жизнь. Они не предназначены просто для чтения. Чтобы вы могли получить максимальный результат и пользу от практических заданий, советую выполнить их в течение 24 часов, иначе охваченный суетой, вы опять отдалите от себя вашу судьбу и в вашей жизни не смогут произойти те изменения, которых вы так ожидаете.
По моему многолетнему опыту работы с людьми я знаю, что обычно, люди выполняют подобные задания для галочки. Но вы не в школе, где разного рода отписки вам сходили с рук. Речь идет о вашей жизни, от выполнения этих зданий зависит, насколько ваша жизнь сможет измениться. Поэтому прошу вас отнестись серьезно к заданиям, так как это нужно не для автора книги, а для вас. Для выполнения заданий желательно найти тихое место, где вам никто не сможет помешать. Возможно, это будет время, когда никого нет дома или ночью, когда все уснули и вас никто не сможет побеспокоить.
Обязательно размышляйте над предыдущей главой, над всеми пунктами, которые вы подчеркнули для себя, вспомните ваши решения и запишите ваши последующие действия. Не забудьте наметить конкретные временные сроки, определить ограничения, которые вы будете налагать на себя. Это поможет вам не откладывать запланированные шаги по изменению своей жизни в долгий ящик. Найдите кого-то, кому вы могли бы быть подотчетны относительно вашего решения, напоминать, или партнера для работы над собой.
Запишите дату начала чтения этой книги


Пусть указанная Вами дата станет для Вас переломным началом в Вашей жизни!
Глава первая

Что такое страх

«Тот, кто избирает себе путь, должен отрешиться от страха. Должен обладать достаточной отвагой, чтобы совершать шаги ложные и опрометчивые.

Поражения, разочарования, неудачи суть орудия, с помощью которых Бог указывает нам путь».

Пауло Коэльо




Страх – это внутреннее состояние человека, вызываемое угрозой реального или предполагаемого бедствия.
С точки зрения психологии страх является вполне нормальным эмоциональным процессом, и обычно его причиной становится реальная опасность. Чувство страха предупреждает, а иногда помогает нам уберечься от ненужного риска. Чувство страха к тому же мобилизует организм для радикальных действий во избежание опасности или помогает найти возможность устранить ее.
С одной стороны, страх – это нормальная защитная реакция организма, он предупреждает нас о возникшей угрозе. С другой стороны, есть придуманные страхи, которые также приносят немало волнений и неудобств, от которых и нужно избавляться. К сожалению, от вымышленного, рожденного нашим воображением, страха защититься гораздо сложнее, но если вы его распознаете, вам обеспечен успех.
Нельзя забывать, что страх – негативная эмоция, а от всякого жизненного негатива следует избавляться, но сделать это, порой, очень трудно. Ведь все наши страхи обычно запоминаются, иногда усиливаются и прогрессируют. Если не пытаться побороть свой страх, он может перерасти в фобию, которая, в свою очередь, может существенно отравить человеку жизнь.
Последствия страха – сильное нервное напряжение, состояние эмоциональной неуверенности, неадекватная оценка реальности – побуждают личность то ли к поиску защиты, спасения, то ли к бегству.
Страх, самый могучий из отрицательных мотивов, подобен молитве наоборот. Вместо того чтобы обратиться к окружающим нас созидательным силам, он обращается к силам разрушения. Он сам становится богом, требующим бесконечных жертв. Люди редко осознают, что жизнь, полная бедности и лишений, бывает основана только на страхе.
Страх – это состояние разума, часто – всего-навсего иллюзия. Попробуем проанализировать наши детские страхи. Страх вызывали у нас многие сказочные герои, Баба-Яга, Змей-Горыныч. Повзрослев, мы поняли, что их не существует, это просто герои сказок, а иногда плоды нашего воображения. Малыш плачет, когда мама отлучилась от его кроватки на минутку, он боится, вдруг мама не вернется, и он останется один, а это заблуждение, ведь мама никогда не оставит своего малыша.
Для многих это станет открытием, но нас с детства учат бояться. И без того восприимчивую детскую психику родители способны наполнить огромным количеством различных страхов и фобий. Каждый хоть раз слышал подобные фразы: «Не будешь слушаться, отдам тебя вон тому дяде», «Не лазь туда – обожжешься», «Не разговаривай с незнакомцами, они сделают тебе плохо». А если к угрозам добавить излишнюю эмоциональность родителей, ребенок может замкнуться в себе и бояться сделать лишний шаг. Также, родители часто вселяют в детей страх неудачи, запрещая им предпринимать что-то новое. Узнаете ли вы себя по следующим высказываниям – у тебя ничего не получится, у тебя руки кривые, тебе лучше не браться за это дело. Ребенок, услышав от своих родителей, являющихся для него высшим авторитетом, подобные высказывания, будет сомневаться в собственных силах и способностях. В Японии, например, детям в возрасте до 5 лет стараются ничего не запрещать, для них нет запретов и ограничений. В Израиле детей постоянно хвалят и поощряют: «Мой Есик самый лучший, когда он вырастет, он будет начальником» и т. д. Сравните теперь уровень жизни и развитие людей в России, Израиле и Японии. Как часто мы собственными руками сеем в наших детей страхи и ограничивающие установки.
Детские страхи и фобии закладываются в нашем сознании и становятся настоящей проблемой в зрелом возрасте. Но если вы являетесь родителями – в ваших силах научить ребенка справляться с неокрепшим еще чувством страха. Можно привести массу примеров детских фобий. Боязнь темноты – это ничто по сравнению с социальными страхами, которые преследуют ребенка в школе. Важно вовремя заметить, что ваш ребенок чем-то обеспокоен, уметь выслушать его и вместе пережить проблему. Например, реагировать на тревожные явления смехом. Боится собаки – вместе посмеяться над тем, какая смешная собака. Найдите положительные характеристики страха – «Как ты думаешь, а тот, кто живет под твоей кроватью, поливает цветы, пока нас нет дома?». Таким образом, любой детский страх можно перевести в шутку. Дайте ребенку убедиться, что его страх не имеет причин для паники, а угрожающую ситуацию можно решить, и тогда, в более старшем возрасте, он скажет вам за это спасибо. Точно также обнаруженный в нас страх мы можем менять на позитивную картину. Сын моей подруги в детстве боялся Бабы-яги. Он рассказал о своем страхе маме. Подруга, умная женщина, объяснила сыну, что если бы существовала Баба-яга, они могли бы ее поймать и сдать в зоопарк, и заработать на этом кучу денег. Но, к сожалению, Бабы-яги не существует, поэтому и денег они не заработают, но и бояться некого. Мальчик, после такого объяснения, совершенно забыл про свои страхи.
Дорогие родители, давайте не будем сеять страх в наших детей, наоборот, давайте будем развенчивать их детские страхи и ограничения. Успешный бизнесмен, имеющий крупный бизнес, очень предприимчивый человек, не боящийся рисковать и начинать новые проекты, утверждает, что причина его успеха заключается в его образе мышления, и за это он благодарен родителям. В детстве родители учили его мыслить так, как будто нет никаких ограничений в жизни. Родители говорили: «Если ты начинаешь новое дело, поступаешь в учебное заведение, думай, как будто у тебя достаточно средств, твои оценки и знания настолько хороши, что ты не можешь не поступить, невзирая на самые большие конкурсы». Парень настолько привык мыслить нестандартно, что без труда поступил в МГИМО, окончил его с отличием, затем начал бизнес, не имея даже стартового капитала и через несколько лет в своей отрасли ему не было равных.
Часто, вступая во взрослую жизнь, мы боимся не найти контакта с новыми друзьями в новом учебном заведении, но через месяц видим, что у нас появились друзья, не хуже школьных. Иллюзия. Мы боимся начать новый бизнес, но рискнув, убеждаемся, что у нас все получается, и наша жизнь изменилась к лучшему. Еще одна иллюзия. На продолжении всей жизни мы будем сталкиваться с множеством страхов, и часто, они существуют лишь в нашем воображении, как ограничивающие нас убеждения.
Страх – это огромное препятствие на пути к успеху и процветанию.
Страх парализует жизнь людей. Священное Писание говорит, что в конце времен «Люди будут издыхать от страха…» (Ев. от Луки 21:26). В настоящее время именно это начинает происходить с нашим миром. Люди испытывают страх, тревогу в связи с экономическим кризисом, военными конфликтами, терактами, природными бедствиями. События в мире и личные трагедии – вот два источника смертельного страха.
Когда человек испытывает сильный страх, то, как и в случае других негативных эмоций, в головном мозге запускаются определенные биохимические процессы. Возбуждаются центры, отвечающие за целый спектр тревожных чувств. Это, собственно, и есть нейрофизиологическая реакция организма.
Страх – это концентрированная, острая форма тревоги. Испытав страх, большинство людей приходят в себя достаточно быстро. Обычно причину испуга определить довольно легко: внезапный свет в ночи, машина, которая подрезала вас в плотном потоке, неожиданный громкий или угрожающий звук.
Иногда сильный страх возникает в одной и той же обстановке или в связи с одним и тем же предметом или процессом. Такая форма страха называется фобией.
Фобия (от греческого «страх») – иррациональный неконтролируемый страх или устойчивое переживание излишней тревоги в определённых ситуациях. Все фобии не имеют объективных причин. Кто-то, например, боится высоты. Конечно, существует нормальный, объективный, обоснованный страх высоты – благодаря ему люди стараются держаться подальше от края крутого обрыва и не перевешиваются из окон небоскреба, чтобы взглянуть, например, на свою машину. А в случае фобии человек отказывается подниматься в стеклянном лифте, который движется по наружной стене здания. Или будет держаться подальше от окна в офисе, расположенном на высоком этаже.
За последние 10 лет количество фобий в мире возросло с 300 до 1030 разновидностей. Так что же мы имеем? Космикофобию (боязнь космических явлений), киберфобию (боязнь работы за компьютером, в основном касается пожилых людей), прософобию (боязнь прогресса), гелленологофобию (боязнь научных терминов), эргофобию (боязнь работы), а также верминофобию (боязнь микробов), фалакрофобию (страх облысеть), ритифофобию (страх перед морщинами), дисморфобию (страх непривлекательности своего тела), осмофобию (страх перед естественным запахом своего тела), обезофобию (страх растолстеть).
Удивительно, что самый распространенный страх – боязнь спускаться в метро – возникает не у приезжающих в крупный город, а у местных жителей, которые практически ежедневно спускаются под землю. В частности, этой напасти подвержены почти 10 % коренных москвичей. Но вот парадокс: они спокойно ездят в машинах с неопытным водителем и по плохой дороге.
Когда человек ощущает страх, его тело мгновенно отвечает стрессовой реакцией: в кровь выбрасывается адреналин, который сигналит организму, что все органы надо привести в готовность к драке или бегству.
Обычно, как только исчезает реальная или мнимая опасность, стрессовая реакция, даже в случае фобий, прекращается. Но бывает, что она не останавливается, и в кровь продолжают поступать гормоны. Вот тогда-то и страдают сердечно-сосудистая и иммунная системы. Чрезмерный выброс гормонов во время приступа страха может вызвать учащение сердцебиения, повышение давления и другие неприятные проявления.
Фобии могут быть источниками маниакальных психозов, они способны испортить наши отношения с близкими людьми, товарищами по работе и т. п.
Итак, при фобии страх не пропорционален фактической опасности. Но чувства, испытываемые вовремя фобических реакций, не менее интенсивны, чем во время столкновения с реальной опасностью. Человек делает все возможное, чтобы не столкнуться с объектом страха в повседневной жизни. Если среда, в которой он живет, заставляет его ежедневно сталкиваться с объектом страха, человек начнет тратить много усилий, как физических, так и умственных, чтобы, избежать столкновений с предметом страха.
Если вы понимаете, что ваш страх не обоснован, но вы все равно не способны его контролировать, то у вас фобия. Фобии (в клиническом смысле этого слова) являются наиболее распространенной формой тревожных расстройств. Фобии у разных людей отличаются по тяжести. Например, русский писатель Н. В. Гоголь боялся быть заживо захороненным. Этот страх (тафефобия) был для него столь мучителен, что он неоднократно отдавал письменные поручения друзьям хоронить только тогда, когда появятся явные признаки смерти.
Может возникнуть навязчивый страх бессонницы, и в таких случаях действительно перестают засыпать. Этот факт подмечен Б. Л. Пастернаком в его «Докторе Живаго».
У одной девушки развился навязчивый страх подавиться, при этом действительно расстроилась функция акта глотания. Эта девушка, закончившая ВУЗ, работала в КБ со своей матерью и была тайно влюблена в одного из молодых инженеров. После первого своего трудового отпуска она вернулась домой и обедала с матерью, и та рассказала ей о всех событиях, происшедших в ее отсутствие на работе. И как бы вскользь рассказала о смерти ее тайного возлюбленного. Девушка жевала в это время мясо и при этом сообщении подавилась. С тех пор у нее возник навязчивый страх глотания, страх подавиться. В состоянии выраженной дистрофии бедняга была направлена в больницу. Ни лекарства, ни гипноз, ей, конечно, не помогали. Пока она не рассказала врачам подробностей о своей тайной влюбленности и своих впечатлениях от сообщения матери. Все решилось фантастически просто: психотерапевт объяснил ей происхождение страха глотания тем, что она не могла проглотить эту новость. Фобия исчезла.
Некоторые могут просто избегать предмета своего страха и страдают сравнительно легко. Другие испытывают полноценные панические атаки со всеми сопутствующими симптомами отключения.
Ирина живет в Германии, они с мамой переехали в эту страну пятнадцать лет назад. Ирина необычайно талантливая девушка. Еще в школе она участвовала в различных творческих конкурсах, где дети выставляют свои поделки. Своими неординарными творческими способностями она привлекла к себе внимание специалистов, и в дальнейшем, ее начали приглашать на творческие выставки в разные страны. В Японии Ирина выиграла особый конкурс, который предполагал награду за самый креативный подход к творческому заданию. Внимание всех судей привлекло необычное художественное произведение Ирины. Судьи были сражены наповал креативным решением этой русской девочки. Ее пригласили на работу сразу несколько известных компаний, несмотря на то, что Ирина еще училась на первом курсе института. Ее готовы были ждать, за ней началась настоящая охота.
Но нужно знать историю Ирины и её семьи, чтобы понять дальнейший ход событий. Родилась она в столице Украины, городе Киеве. Ее мама выросла в неблагополучной семье. Отец оставил их, когда ребенок был еще совсем маленький, а мать начала пить запоями. По этой причине мать Ирины была вынуждена с детства работать, и пробивалась в жизни всеми доступными способами. Больше всего в жизни мать Ирины ценила материальный достаток. Сама не получившая в детстве любви, она не смогла дать ее достаточно своей дочери. Ирину мама воспитывала строго, с детства девочка помнит постоянные упреки, критику. Ирина не могла потратить на свои нужды лишней копейки из-за страха перед наказанием. Мать жестко контролировала все денежные расходы. И в школе, и в институте, Ирина хорошо училась, понимая, что это ее единственный шанс найти престижную работу и уйти из семьи. И вот ее мечты начали сбываться, она еще даже не закончила учебное заведение, а ей уже предлагают несколько вариантов рабочих мест на выбор. Девушка начала учиться с повышенным рвением. Достигая хороших результатов в учебе, она становилась все увереннее в себе. На одной из светских вечеринок Ирина встретила красивого молодого человека. Его звали Генрих, он был из семьи крупного бизнесмена. Ирина влюбилась в Генриха без оглядки. К этому времени она уже училась на последнем курсе института. Все смешалось в ее жизни, зачеты и экзамены последнего курса, и новая любовь. Генрих вначале был так нежен и внимателен, но, после того, как они начали жить вместе, его поведение резко изменилось. Он все чаще указывал Ирине на ее недостатки, неоднократно высмеивал то, что она эмигрантка и не имеет достойного положения в обществе, сравнивал ее со своими знакомыми, и это сравнение было не в пользу Ирины. Гром грянул среди ясного неба. Придя домой после зачета, она нашла записку, в которой Генрих писал, что вынужден оставить Ирину, потому что не видит перспективы в этих отношениях. У Ирины началась истерика, ее еле-еле смогли успокоить. А ночью она проснулась от того, что огонь сжигал ее тело изнутри. Так ей казалось. Охваченная паникой, она выскочила на улицу, кричала, звала на помощь. Ее увезли на скорой, в больнице поставили диагноз – депрессия средней тяжести и паническая атака. С этого времени ПА повторялись постоянно, могли начаться внезапно, даже среди белого дня. Приехала мама и поместила ее в психиатрическую больницу, где с Ириной начали заниматься психотерапевты и психологи. Первое время девушка твердила одно, что хочет уйти из жизни. Немного успокоившись, заявила, что поменяет профессию, и будет работать продавцом в магазине или санитаркой в больнице. Только после длительной работы с психотерапевтом, Ирина поняла, что все ее проблемы были в неправильном, негативном образе мыслей. Благодаря успехам в учебе и творческой деятельности, ее представление о себе стало меняться в лучшую сторону. Генрих поставил под сомнения успехи девушки, ее способности и внешние данные. Ирина привыкла к такому отношению в детстве, и подсознательно принимала эту ложь за истину, потому что в детстве ее самый близкий человек, мама, также ее недооценивала. Самые близкие для нее люди, мама и Генрих, были невысокого мнения о ней. Из-за этого страха Ирина и решила поменять работу, стать продавцом или санитаркой, она не верила, что достойна лучшего.
Психотерапевт проявила максимум усилий, чтобы вернуть Ирине здоровую самооценку, помогала ей работать с мышлением. Через месяц девушка выписалась из клиники, взяла академический отпуск и уехала в монастырь, чтобы обратиться за помощью к Высшей силе, к Богу. Проведя в монастыре два месяца, и сделав анализ своей жизни, Ирина пришла к выводу, что ей нужно построить внутри себя стержень, которого она не имела. Человек, внутри которого построен стержень, никогда не будет поддаваться чужому мнению о себе и чужим оценкам. И вот однажды, во время молитвы, девушка почувствовала необыкновенный мир, пришло осознание, что период испытаний закончен, и начинается новый этап ее жизни. Она окончила институт, из многочисленных предложений работы выбрала крупную американскую компанию, которая является лидером по изготовлению развивающих детских игр. Теперь Ирина один из самых успешных специалистов в сфере разработки детских развивающих игр. Ирина не торопится заводить отношения с мужчинами, она строит себя, как личность, у нее есть цели и планы, она занимается личностным ростом, растет профессионально, и уже никто не может поколебать ее уверенность в себе и своих силах. Она пересмотрела свои отношения с Богом, и часто по воскресеньям посещает церковь, потому что поняла, что в трудных обстоятельствах, когда бессильны врачи, специалисты, важно обращаться к Богу, который не подводит. Ирина пересмотрела свое отношение к людям и помогает тем, кому меньше повезло в жизни. ПА больше не беспокоят Ирину. Она благодарна жизни за то, что получила ценный урок, и смогла изменить себя и свою судьбу.
Примерно 6 миллионов взрослых американцев в возрасте от восемнадцати лет и старше страдают приступами панического страха. В нашей стране пока статистика этого заболевания не приводится, хотя это явление очень распространено в нашем обществе. У людей, страдающих данным расстройством, возникают короткие приступы (обычно продолжительностью до 10 минут) чрезвычайно острого страха или паники, во время которого они чувствуют, что сейчас умрут.
Среди прочих симптомов – ускорение сердцебиения, невозможность вдохнуть или выдохнуть, сильная одышка, боль в груди, дрожь в коленях, или во всем теле, рассеянность, покалывание или онемение в конечностях и чувство, что земля «уходит из-под ног» или, что вы сходите с ума.
Приступ панического страха – это острая форма невроза, во время которой сердце работает на пределе своих возможностей. Часто человек начинает учащенно дышать. На самом деле просто происходит неконтролируемый выброс адреналина, гормона, данного нам для тех ситуаций, когда нужно либо сражаться, либо убегать.
Как помочь себе справиться с панической атакой:
1. Отсутствие навыков ментальной гигиены, привычки к самоанализу способствует возникновению ПА. Для более глубокого изучения темы самоанализа, предлагаем вам прочесть книгу Университета жизни «Что же со мной не так».
Подавленные чувства и страхи, проблемы отложенные «на потом». Негативное мышление, общая неудовлетворенность собой, неверие в собственные силы, провоцируют тревогу, которая выплывает в область сознания в самый неподходящий момент.
Очень важно научиться разбираться с негативными чувствами и эмоциями. Нужно их проговаривать, выводя на свет из подсознания. Лучше, чтобы вы обращались при этом к своему близкому другу или психологу, который поможет вам лучше понять причину возникновения негативных эмоций.
2. Научитесь вовремя решать все незаконченные дела, не откладывая их в долгий ящик. Привычка откладывать дела на потом приводит к стрессу.
3. Выражайте свое недовольство ситуацией открыто, не бойтесь высказывать смело свое мнение, не подавляйте себя. Не позволяйте накапливать в подсознание негативные эмоции и образы.
4. Начинайте утро со списка благодарностей. Напишите 10–20 вещей, за которые вы благодарны судьбе и людям, и начинайте свой день с перечисления благодарностей. Таким образом, вы можете настроить себя на волну позитива и будете ожидать от жизни возможности, а не жить проблемами, стрессами и тревогой. Как реализовать возможности вы можете прочитать в книге Университета ни «Жизнь – это возможность».
5. Укрепляйте здоровье. Ограничьте употребление кофе, исключите спиртное, занимайтесь спортом: особенно теми видами, что происходят на свежем воздухе: это бег, лыжи, турники, велосипед и т. д. Контрастный душ: тонизирует и закаляет тело. Очень полезная процедура для всего организма, к тому же повышает настроение из-за выработки эндорфинов.
6. Один из лучших способов справиться с панической атакой – глубоко подышать. Медленно вдохните через нос и посчитайте до четырех. Задержите дыхание примерно на четыре секунды, затем медленно выдохните через рот, посчитав до четырех. Продолжайте делать это, пока приступ не пройдет.
7. Режим сна: в общем режим сна, должен быть. Вы должны спать регулярно, ложиться и просыпаться, примерно в одно время, высыпаться, но не спать чрезмерно!
8. Здоровое питание: питание во многом обуславливает состояние нашего организма. Просто старайтесь реже питаться в фастфуде, меньше употребляйте жирного мяса, продуктов, содержащих много сахара. Употребляйте больше овощей, рыбы, курицы, фруктов, ягод, морепродуктов и орехов. Поститесь и делайте разгрузочные дни.
9. Общие советы: больше гуляйте на свежем воздухе, меньше времени проводите перед монитором, больше двигайтесь, совершайте длительный прогулки, занимайтесь полезным трудом, читайте книги, нагружайте себя интеллектуально!
10. Меньше жалейте себя. Не надо постоянно думать о том, как вам плохо, какая тяжелая участь выпала вам на долю, как вы страдаете и т. д. Борьба с ПА требует мужества и, даже, самоотречения. А жалость по отношению к самому себе ведет к зацикленности на своих болезнях (не только ПА) и только усугубляет ваше страдание. Помните, приступ ПА – это просто определенная физиологическая конфигурация вашего организма, одна из многих, при которой вы чувствуете какой-то дискомфорт, не более того. Терпите это как головную боль, которая обязательно пройдет.
Терпите и живите вопреки ПА! Например, если вы хотели пойти на какую-то встречу, но вас застиг врасплох приступ, то не надо ее отменять. Идите туда и ведите себя так, как будто у вас нет ПА! Это принцип обратной связи, который срабатывает очень хорошо и дает вам ощутимое преимущество в контроле за своим недугом. Не следуйте у него на поводу, выполняя то, что он «приказывает» (останься дома, отмени встречу, лежи на кровати и страдай).
Страх, отчаяние, печаль, гнев, ревность и другие отрицательные эмоции разрушают организм, нарушают деятельность нервной системы, ослабляют иммунитет. Страх и отчаяние являются наиболее разрушительными. Они пополняют наш организм ядовитой двуокисью углерода, это нередко вызывает психические припадки, удушье.
• Волнения и страхи разрушительно воздействуют на эндокринную систему. От постоянного нервного напряжения страдает щитовидная, поджелудочная и другие железы, что может обусловливать наступление преждевременной старости.
• Люди чувствительные страдают ранним атеросклерозом и частыми нарушениями кровообращения.
• Отчаяние, постоянное уныние могут так угнетать щитовидную железу, что может развиться базедова болезнь.
• Щитовидная железа является первым предохранительным механизмом, установленным природой для защиты организма от отравления. Потеря ее функциональности вызывает различные болезни, преждевременную старость и даже смерть, в то время как ее нормальная функция поддерживает трезвость ума, гибкость и эластичность тела до глубокой старости.
• Опыт показывает, что образованию почечных и желчных камней предшествует длительный период беспокойства и страха.
• По этой же причине возникает хронический катар кишечника.
• Частые волнения вызывают сердечные заболевания, варикозное расширение вен.
• Обманутые надежды и тоска влекут за собой повышенную кислотность, иногда язву желудка.
• Длительный страх смерти ослабляет функции половой системы.


Работая в этом же направлении, группа исследователей (доктора Элиот Кордей, Санфорд Розенберг и Дэвид М. Ирвинг из Лос-Анджелесской клиники «Сэдерс оф Лебанон») представили научные доказательства, что гнев или страх могут вызвать инсульт. Другие исследователи (доктора Эдвард Дж. Коллер, Дональд Т. Фуллерток и Апекс Б. Колдуэлл из Нейропсихиатрического института) приписывали язвенные колиты эмоциональным факторам. 13 ноября 1965 года было высказано предположение, что страх, ненависть и чувство вины лежат в основе большинства форм рака («Рак и эмоции». Выступление перед I съездом международной ассоциации жертв рака в отеле «Амбассадор», Лос-Анджелес; позднее опубликовано в декабре 1965 года в «Журнале новостей онкологии»).
В последние годы разные ученые указали на эмоции как на причину артритов, астмы, туберкулеза, крапивницы.
Страх имеет множество лиц и соответственно множество телесных форм выражения.
Возможные последствия страха для организма:
• пониженная сопротивляемость;
• гипертония;
• сердечные заболевания;
• астма и другие хронические заболевания органов дыхания;
• расстройства пищеварения: проблемы с желудком, нерегулярный стул, понос, затрудненное глотание;
• болезни зубов;
• мигрени;
• нарушения осанки;
• проблемы с глазами и со зрением;
• повышенная опасность несчастных случаев;
т. к. ваш страх привлекает то, чего вы боитесь;
• снижение иммунитета, что в свою очередь приводит к частым инфекционным заболеваниям.
«В этом мире всегда есть опасность для тех, кто боится»

(Бернард Шоу).



В Китае более трех тысяч лет назад человеку, подозреваемому в преступлении, давали съесть горсть сухого невареного риса. И справедливо считалось, что только невиновный человек способен выполнить данную процедуру, а у виновного в преступлении все во рту пересохнет от страха.
Принцип работы «детектора лжи» основан на том же, человек, говорящий неправду волнуется, когда его расспрашивают о нем, и боится, что его разоблачат. Эти волнения и эта боязнь проявляются физиологически как уменьшение сопротивление кожи, изменение ритма дыхания и повышения частоты сердечных сокращений, что и фиксирует прибор.
Страх сильно «помолодел», отмечают психологи. По данным директора Государственного научного центра социальной и судебной психиатрии им. Сербского Татьяны Дмитриевой, в России 95 % инвалидов по психическим заболеваниям – лица моложе 40 лет. Кроме того, установили английские специалисты, страхи стали овладевать людьми с высоким коэффициентом интеллекта. Раньше такой тенденции не прослеживалось.
Например, в таком мегаполисе, как Москва, подавляющее большинство людей постоянно находится в состоянии легкого стресса, тревоги, что рано или поздно приводит к ряду заболеваний, и далеко не всегда психических. В первую очередь страдают сердечно-сосудистая и эндокринная системы. С утра нервирует общественный или личный транспорт. На работе – жесткий ритм, материальная ответственность, хамы-клиенты и прочее. Дома давит быт, конфликты в семье. Кровь и насилие в новостях по телевидению и в фильмах, жесткие картинки в журналах и газетах – все это незаметно потихоньку расшатывает наши нервы. В противовес этому созерцание красоты природы (пусть даже по телевидению), произведений искусства, как показывают исследования, действуют как сильнейший релаксирующий фактор для нервной системы.
В отличие от реальных страхов, важно не поддаваться на страхи, которые навязывают нам с экранов телевизоров, – так как это не что иное, как навязанная нам негативная информация.
К сожалению, создание невротического страха давно стало особой технологией, ведь испуганными людьми легко управлять. Реклама постоянно пугает нас кариесом, который непременно съест зубы, если только мы не купим очередную «суперэффективную» зубную пасту. Увы, сегодня очень много желающих извлечь из нашего страха выгоду для себя.
Страх оказывает влияние, а иногда и определяет ту или иную стратегию поведения. Уровень катастрофизма в обществе влияет на жизнь нации, подсказывая людям, копить ли им деньги или тратить, опасаясь их тотального обесценивания; делать ли запасы продовольствия из страха перед его возможным дефицитом и так далее. В далеком прошлом многие принимали очень важные решения из страха перед приближающимся концом света. Хороший пример можно привести из истории средних веков. Миллениаристские верования (ужас перед «магическими числами») заставляли людей в Западной Европе ожидать в 1000 году светопреставления. В средневековой России делали то же самое, но ожидали этого события в 1492 году, согласно Юлианскому календарю. Многие богатые люди отписывали тогда свою землю и другое богатство церкви в надежде на получение спасения в ином мире.
Возьмем другой пример. Страх перед массовым голодом в России в 1992 году испытывала половина населения. Он вынудил россиян сильно расширить частные огороды и обеспечивать себя сельскохозяйственными продуктами, в результате чего материализации катастрофического страха удалось избежать.
Страх является самой сильной из негативных эмоций. А эмоции, связанные со страхом, несут отрицательную энергетику, и все негативное буквально притягивается в Вашу жизнь.
Положительные события, наоборот, мы принимаем как должное, не вкладывая в них ни эмоции, ни благодарность, не заостряя на этом внимание. Закон притяжения не работает без энергии. Поэтому, когда мы концентрируемся на негативных вещах, возмущаемся, переживаем, мы притягиваем еще больше негатива в свою жизнь.
Чем же опасен страх?
Манипулирование. Человеком, который боится чего-либо или кого-либо, легко управлять.
Потеря энергии. Это проявляется различными психосоматическими заболеваниями – такими, как нарушения сна (бессонница, ночные кошмары), снижение потенции, язвенная болезнь, инфаркт миокарда, повышенное артериальное давление, некоторые кожные заболевания.
Невозможность добиться цели. Страх парализует нашу уверенность в собственных силах, тем самым воруя нашу удачу.
Гипертрофированное чувство самосохранения. Вместо того чтобы постараться преодолевать психологические трудности, мы начинаем намеренно избегать определенных жизненных обстоятельств, из опасения, что они могут обернуться для нас очередным негативным опытом.
От страха можно и нужно избавляться. Об этом подробно мы поговорим в следующих главах этой книги. Многие известные люди победили страх, одержали главную победу в своей жизни и достигли успеха и процветания, благодаря полученной свободе.
Дорогой читатель, на страницах этой книги вы найдете рекомендации и практические шаги, как вы можете избавиться от страха. Как вы поняли из прочитанной главы, страх – это самое большое препятствие на пути к успеху, процветанию, здоровью, качественным отношениям и эффективной жизни. Не откладывайте в сторону книгу, оставайтесь с нами, и вы узнаете, как победить страх, жить полноценной жизнью на все сто, добиться успеха и процветания.
В конце каждой главы вы найдете Золотые истины, в которых будут аккумулированы все важные мысли, которые прозвучали на протяжении всей главы. Вас ждут также тесты, по которым вы сможете оценить себя и свои модели поведения, а также Практические задания, которые помогут вам воплотить прочитанное в жизнь. Они не предназначены просто для чтения. Чтобы вы могли получить максимальный результат и пользу от практических заданий, советую выполнить их в течение 24 часов, иначе охваченный суетой, вы опять отдалите от себя вашу судьбу и в вашей жизни не смогут произойти те изменения, которых вы так ожидаете.
Золотые истины:
1. Страх – это внутреннее состояние, вызываемое угрозой реального или предполагаемого бедствия.
2. Страх – негативная эмоция, а от всякого жизненного негатива следует избавляться.
3. Страх – это состояние разума, часто – всего-навсего иллюзия.
4. Страх – это огромное препятствие на пути к успеху и процветанию.
5. Когда человек ощущает страх, его тело мгновенно отвечает стрессовой реакцией: в кровь выбрасывается адреналин, который сигналит организму, что все органы надо привести в готовность к драке или бегству.
6. Страх, отчаяние, печаль, гнев, ревность и другие отрицательные эмоции разрушают организм, нарушают деятельность нервной системы, ослабляют иммунитет. В последние годы разные ученые указали на эмоции как на причину многих болезней.
7. В отличие от реальных страхов, важно не поддаваться на страхи, которые навязывают нам с экранов телевизоров, или со страниц печатных изданий – так как это не что иное, как навязанная нам негативная информация.
Тест: «Подвержены ли вы страху?»
1. Вы не верите в себя, собственные силы, в то, что вы сможете добиться поставленной цели, успеха в жизни?
а) Я крайне не уверен в себе, в своих силах, способностях достичь успеха, устроиться в жизни (0)
б) Я нахожусь в процессе работы над собой, над своей самооценкой, изучаю все, что может мне помочь приобрести уверенность в себе (1)
в) Я уверен в своих силах и способен достигать поставленных перед собой целей (2)
2. В стрессовой ситуации вас охватывает паника, и вы реагируете эмоционально, эмоции мешают вам взять себя в руки и принять правильное решение?
а) Да, я подвержен эмоциональной реакции, и не могу взять себя в руки и спокойно обдумать ситуацию (0)
б) Я понимаю, насколько влияют эмоции и паника на принятие правильного решения, и работаю над тем, чтобы победить свои страхи и эмоции (1)
в) В критической ситуации я стараюсь взять себя в руки, успокоиться, отключить эмоции, и только тогда принимать решение (2)
3. Вы подвержены беспокойству, переживаниям по любому поводу, беспокойство стало вашим образом жизни, часто, вы испытываете неосознанную тревогу, и ожидаете неприятностей?
а) Да, я подвержен беспокойству, как же не переживать и не беспокоиться, значит, тебе все безразлично? (0)
б) Я часто испытываю тревогу и беспокойство, но понимаю, что такой образ мыслей мешает мне быть успешным, поэтому работаю над тем, чтобы изменить свое отношение к жизни (1)
в) Я поглощен исполнением своих планов и целей, и у меня нет времени на беспокойство (2)
4. При волнении у меня бывает учащенное сердцебиение, стесненное дыхание, дрожь, потливость, скованность, другие неприятные ощущения.
а) Да, это так (0)
б) Со мной это бывает, но не часто, стараюсь держать себя в руках (1)
в) У меня не бывает таких ощущений (2)
5. Мне трудно начинать новые дела из-за опасения неудач.
а) Да, я опасаюсь, что предприятие будет неуспешным, я потеряю деньги, или не найду нужные мне связи, знакомых, не смогу построить отношения (0)
б) Борюсь с этими страхами, стараюсь рисковать, когда этого требует ситуация (1)
в) Не думаю о неудачах, просто действую (2)
6. Боюсь летать в самолетах, ездить в метро, автобусе, автомобиле, находиться в лифте.
а) Да, если у вас срабатывает хотя бы один пункт (0)
б) Я действительно боюсь оказаться в некоторых из перечисленных ситуаций, но работаю над тем, чтобы победить свои страхи и жить в свободе (1)
в) Ко мне это не имеет никакого отношения (2)
Результаты теста:
0–4 – Вы можете производить впечатление человека уравновешенного, но на самом деле расположены к страхам. Уровень тревожности в целом выше нормы. От окружающих вы это можете скрывать, но от себя скрыть не можете. Корни многих ваших недомоганий – именно в страхах. Свою жизнь вы можете строить либо по принципу наименьшего риска, либо, наоборот, по принципу наибольшего, чтобы компенсировать внутренне – избыточное присутствие страха. Возможны неадекватные панические реакции. На почве страхов могут возникать срывы.
5–9 – Наверное, вы производите впечатление человека достаточно уверенного. Но внутри не совсем таковы, хотя вам, может быть, так не кажется. Уровень тревожности, в общем, в норме, но в некоторых сферах и/или в некие времена выходит за ее пределы.
Подсознательные страхи ограничивают ваши достижения в тех областях, где у вас хорошие способности. Хотя таких, как вы, – большинство, вам стоило бы поработать со своим чувством страха. Вы победите, если будете продолжать работать над собой, над своими страхами, и над тем, чтобы не бояться принимать решения, рисковать, и выходить из зоны комфорта. Продолжайте работать над собой и своим мышлением, и результат вам обеспечен.
9-12 – Вы весьма уверенный и уравновешенный человек с низким уровнем тревожности. Не расположены ни к каким страхам, всегда смелы и, когда ваши интересы и обстоятельства требуют, способны пойти на большой риск. Чтобы испугать вас, надо очень постараться, и это будет лишь ненадолго. Вместе с тем вы хорошо чувствуете опасность и умеете на нее отвечать. Вы прирожденный лидер.

Глава вторая

Как победить страх

«Не страх, а побежденный страх заслуживает восхищения и делает жизнь достойной того, чтобы жить».

Людвиг Витгенштейн




В предыдущей главе мы рассмотрели, что такое страх, в этой главе мы рассмотрим, как победить страх.

Страх означает, что мы имеем привязанности, которые контролируют нас.

Привязанность – чувство близости, основанное на глубокой симпатии, преданности к кому-либо или чему-либо.

Привязанность – это стремление к установлению эмоциональной близости и желание эту близость сохранить. Глубокая эмоциональная привязанность к любимому человеку служит опорой и источником жизненных сил и положительных эмоций. Надежная привязанность переживается как источник безопасности и радости.

Но, к сожалению, привязанность не всегда приносит нам положительные эмоции, ведь нередко, она бывает безответной. В таком случае, чем наша привязанность сильнее, тем больше страданий она может принести, при этом рождаются обиды, уныние, а в итоге – страх.

В таком случае, речь уже идет не о здоровой привязанности, а о зависимости.

Любая зависимость – разновидность одностороннего движения. То есть, существует зависимый, который соотносит все свои эмоции, ожидания и цели с тем, от кого зависит.

Отношения зависимости могут возникать между вами и вашим партнером, между родителями и детьми, между друзьями, партнерами в бизнесе.

Откуда берется зависимость от партнера? Появляется полная поглощенность жизнью и эмоциями партнера, на фоне которых свои эмоции и интересы кажутся какими-то мелкими. Плюс – полная невозможность надолго расстаться. А затем (в зависимости от того, как развиваются ваши отношения) – ревность, тоска, недовольство собой.

Приобрести зависимость от партнера дано не каждому. В группе риска: неуверенные, внушаемые люди, а также те, кого сильно контролировали родители в детстве, те, внутри которых не построен стержень, кто не понимает и не знает себя, не является личностью, у кого нет жизненных целей, и кто не определился со своим жизненным предназначением.

Существует несколько механизмов приобретения зависимости от партнера:
1. Если человек не имеет своих жизненных целей, не знает своего предназначения, он начинает жить целями и задачами партнера, помогает ему осуществить жизненную миссию. Очень благородно. Только вы живете чужой жизнью, чужими целями и задачами, а внутри вас обязательно будет внутренняя неудовлетворенность, так как ваша собственная жизнь проходит мимо. Чтобы лучше понять себя и найти свое жизненное предназначение прочитайте книгу Университета жизни «Как найти себя? Кто я?».

2. Не имея внутреннего стержня, не понимая до конца себя, как личность, вы начинаете соответствовать чужим ожидания и представлениям, особенно, если речь идет об авторитетных для вас людях.

3. Если вы привыкли к тому, что вашей судьбой в детстве распоряжались родители, то во взрослом возрасте вы готовы к тому, что за вас будут принимать решения ваш супруг, начальник, партнер, друг.

4. Психологическая зависимость тесно связана с нарушением границ личности. Зависимый человек может стать навязчивым, теряет гордость, идет на неадекватные жертвы для сохранения дорогих ему отношений. Он терпит измены или алкоголизм партнера, жестокое обращение или систематическую ложь. Им становится легко манипулировать.

5. И последний механизм – проекция, которая позволяет переносить на других свои эмоции и ощущения. Проекция позволяет наделять любимого своими чертами и чувствами и наслаждаться тем, что вы якобы единое целое. Особенно это касается женщин, не понимая, насколько мужская психология отлична от женской, они наделяют своими чертами и переживаниями партнера, и живут в иллюзиях и обмане.

Как ни крути, а к зависимости от партнера женщины все-таки предрасположены больше, чем мужчины. Это заложено в нашей культуре, в этом виноваты традиционные ценности (культурные штампы), о которых нам вещают с экрана телевизоров, с книжных полок, говорят в школах, университетах.

Штамп 1: «Предназначение женщины – любовь и семья»
Обзаведясь любимым, такие женщины подсознательно настраиваются на то, что они выполнили свою жизненную миссию. Происходит остановка в развитии, не о какой самореализации уже не идет и речи. Наоборот, после удачного замужества, многие женщины оставляют учебные заведения, считая, что образование им больше не пригодится.

Штамп 2: «Я не могу жить без тебя»
Вам никогда не приходило в голову, что эта трогательно-истерическая фраза, так разошедшаяся по книгам и фильмам, на самом деле глубоко нездоровая? Почему-то считается, что «не могу жить» – это и есть индикатор той самой настоящей любви, которую все так стремятся найти.

Но что такое «не могу»? Та же самая зависимость от партнера, при которой личное «я» подменилось «мы» и, по сути, чужими интересами.

Спору нет, любую зависимость надо пытаться превратить в независимость. Для начала стоит осознать, что независимость – это не страшно, это необходимо для вашего духовного и душевного здоровья. Вам необходимо найти себя, свое место в жизни, понять, для чего вы пришли в этот мир, осознать себя отдельной полноценной личностью со своими жизненными ценностями и убеждениями. После чего – очертить границы своей частной жизни. В чем состоят ваши и только ваши интересы, которыми вы не будете жертвовать во имя идеи светлого семейного будущего? Сформулируйте также качества вашей личности, по которым вы являетесь не «сырьевым придатком», а самостоятельным человеком со своими достижениями, которого есть за что уважать. Например, я ценный специалист, я умею строить отношения, налаживать связи, я хорошо готовлю, у меня легкий характер, перечислите все ваши заслуги и качества, за которые вас можно любить, уважать и просто носить на руках. И никогда не позволяйте себе усомниться в собственной ценности.

Некоторое время назад ко мне обратилась женщина. Внешне она казалась вполне благополучной, но чем дальше мы углублялись, тем больше становилось ясно, в каких запутанных отношениях со своими близкими она живет. Татьяна не работала, вела хозяйство, целиком посвящая себя мужу и детям-подросткам. Вся ее жизнь строилась вокруг других. Она все отдавала им и мало что получала взамен; она все делала для своих близких, даже когда они не просили ее об этом. Ей казалось, что она лучше знает, чего на самом деле хотят ее родные. Она решала их проблемы, брала на себя все хлопоты по ведению хозяйства. Ее такая забота была обременительной для окружающих, они тяготились ею. Дети пытались выйти из-под ее опеки, но Татьяну это только обижало, и она чувствовала себя ненужной.

Для Татьяны были очень важны тесные отношения с детьми, она всегда вникала во все их дела, давала всяческие советы, подсказывала, как надо правильно поступать, настойчиво советовала, какой институт надо выбирать и с кем дружить. Татьяна не видела, что она давила детей такой сверх опекой. Как результат, дочь стала часто пропадать из дома, связалась с дурной компанией, сын стал хамить, не ставить мать ни во что. Татьяна, конечно же, от всего этого сильно страдала и не понимала, почему все так происходит. В семье с деньгами было временами трудно, но Татьяна не могла отказать дочери в новых сапожках, кофточках, косметике. В ходе нашей работы Татьяна стала осознавать, что ее дети были как бы ее продолжением, она растворялась в них, а в итоге дети отдалялись от нее.

Постепенно Татьяна открыла для себя, что отношения ее с окружающими были зависимыми. Она не жила своей жизнью, а жила жизнью своих детей и мужа. У нее не было личностных границ, да и личности, как таковой, не было. Не было собственных целей, достижений, планов. Она хотела, чтобы члены ее семьи изменились в лучшую сторону, но измениться нужно было ей. Путь у Татьяны был только один – осознать свою зависимость и постепенно преодолевать ее.

Татьяна поняла, что она себя низко оценивала. Она очень зависела от мнения окружающих и их оценок. Оказалось, что в глубине души она считала себя недостойной и ей, без одобрения окружающих, очень трудно было поддерживать позитивное к себе отношение. У нее было сильно развито чувство вины, и ее самооценка была на низком уровне. Она остановилась в своем развитии, считая, что должна жить для детей и мужа, и не занимаясь собой, своими интересами.

Созависимые люди, как правило, пытаются управлять поведением другого человека и стараются контролировать все аспекты жизни своих близких. Они знают, как должны вести себя члены их семей, как должны развиваться события. Они боятся позволить себе и другим быть самим собой и дать событиям развиваться произвольным путем. Однако невозможно все и всегда держать под контролем, человек чувствует свое поражение, комплекс его вины усиливается и на этой почве начинает развиваться депрессия.

В конце нашей работы Татьяна осознала, насколько необходимо посвятить себе время для саморазвития, и понимания своей сущности. Она осознала себя отдельной личностью, у которой есть свои цели, и есть границы. Она вспомнила, что в молодости мечтала быть модельером, у нее хороший вкус, она хорошо шьет, и имеет образование в этой сфере. Она устроилась на работу в модное ателье. В настоящее время Татьяна является самым лучшим мастером в ателье. Для того, чтобы обслужиться у нее, люди записываются за несколько месяцев. Татьяна чувствует себя востребованной и удовлетворенной. Ее самооценка поднялась благодаря тому, что она проявляет творческий подход к своей работе, и работа приносит ей удовлетворение. Отношения с детьми и мужем изменились. У Татьяны нет времени контролировать их жизни, она живет своей жизнью, занимается любимым делом, и часто посещает различные тренинги личностного роста, которые помогают ей формировать свою личность. У нее появилось взаимоотношения с детьми, основанные не на контроле, а на доверии, и дети стали лучше учиться.



Проверьте себя:

– Вы воспринимаете чужие проблемы как свои собственные?

– Всегда стараетесь угодить другим людям? Стараетесь им понравиться?

– Вам нравится играть роль мученика?

– Слишком прислушиваетесь к чужому мнению и не доверяете своему собственному?

– Весь смысл жизни видите в служении другим людям?

– Делаете все, чтобы угодить другим, даже, когда вам этого не хочется?

– Обижаетесь, когда другие ведут себя не так, как вы ожидаете?

– Боитесь выразить свои чувства из страха быть отвергнутым?

– Считаете, что без Вашего руководства и контроля никто ни с чем не справится?

– Пытаетесь управлять поведением другого?

Чем больше положительных ответов Вы дали, тем больше Вы зависимы.

Если вы определили, что имеете зависимость, возникает вопрос, как ее преодолеть?

1. Личностный рост – первые шаги из зависимости.

Чтобы освободиться от зависимого поведения, требуется время, усилия, вера. Необходимо расширить границы своей личности, занимаясь самообразованием. Нам необходимо осознано управлять своими мыслями, своим поведением, привычками. Нам нужно понять себя, цель своей жизни, и иметь сильную мотивацию для того, чтобы претворить свои цели в жизнь.

Единственная альтернатива зависимости, и это есть действительно ее противоположность, – активное личное участие в своей собственной судьбе, построение своей жизни, понимание своих целей, своего предназначения.

2. Работайте со своей самооценкой.

Развивайте в себе лучшие стороны, например, целеустремленность, практичность, способность к анализу ситуации. Сфокусируйтесь на своих сильных сторонах, развивайте их. Говорите аффирмации в свою жизнь, о том, что вы сильны, успешны, целеустремленны, достойны лучшего.

Ваша задача и ваша ответственность работать со своей самооценкой. Напишите список ваших положительных качеств и тех качеств, которые вы хотите видеть в своем новом образе. Создавайте положительный образ самих себя. Хвалите себя за каждую маленькую победу в своем мышлении. Для более глубокого изучения этой темы прочитайте книгу «Свобода от страха, отверженности и низкой самооценки» Ольги Быковой. Найдите материал по работе над самооценкой, проанализируйте информацию, сделайте выводы, и применяйте самые лучшие, с вашей точки зрения, методы в своей жизни.

3. Обязательно найдите ваше призвание, предназначение.

Это исключительно важно для того, чтобы преодолеть любую зависимость. Занимаясь вашим любимым делом и работая над воплощением в жизнь ваших целей, вам будет некогда думать о предмете своей зависимости. Если вы еще не определились со своими жизненными целями, найдите какое – то занятие, увлечение, которое поможет вам переключиться на новое восприятие жизни и самих себя. Для более детального изучения этой темы прочитайте книгу Университета жизни «Как найти себя? Кто я?».

Тамара рассказывает о своем собственном опыте восстановления после расставания с мужем, от которого она была очень зависима. Ее неожиданным увлечением в период духовного выздоровления стал бег по утрам на улице. Денег на спортзал не было, а Тамаре очень хотелось хотя бы заочно доказать своему бывшему супругу, который ушел от нее к более молодой женщине, что она тоже красива и стройна. Она начала бегать и делала это упрямо каждый день, в любую погоду. Тем более, что в первое время в связи с крушением семьи Тамару мучила бессонница и вставать рано утром ей было не сложно. Поначалу бег и следовавшая за ним приятная физическая усталость отвлекали ее от горьких мыслей, так как в беге она полностью переключалась с них на свои телесные ощущения. Но со временем, после выполнения какой-нибудь составленной ею беговой программы (она увеличивала время бега, меняла темп и местность) Тамара стала иногда переживать удивительное радостное чувство, которое она назвала «чувством возрождения себя». Благодаря тренировкам Тамара стала по-новому чувствовать свое тело, у нее появились положительные эмоции по поводу изменений к лучшему в своей внешности, и постепенно ее мысли все более поворачивались от пережитой трагедии в другую сторону, в сторону новой счастливой жизни.

Тамара гордилась собой, восстановив свое физическое состояние. Продолжая бегать, она оставила в прошлом также и физические болезненные ощущения, и усталость, которые были в начале ее «бегового пути». Приобретя надлежащую форму, она выполняла свои спортивные упражнения регулярно в соответствии также с психологической мотивацией, противоположной мотивации зависимости – чувством достижения и хорошего здоровья, которое приходило ко Тамаре от ее собственных усилий.

Так, к Тамаре в связи с занятиями бегом вернулся аппетит (она была в такой сильной депрессии, что почти не могла есть), она перестала курить.

И самое главное, к ней пришло понимание, что тем же способом, как она победила свою зависимость, Тамара сможет сделать в жизни своей почти все, чего пожелает. Это чувство уверенности она достаточно хорошо изучила во время занятий бегом, чтобы взять его в остальную часть своей жизни.

4. Трудности роста.

Вырастая из зависимости, мы, как взрослеющий ребенок-подросток, испытываем трудности этого роста. Следование новым курсом жизни сопровождается периодами разочарований в своем изменении, сменяющимся пониманием того, что срывы неизбежны.

Нам нужно ценить себя таким, каким мы уже являемся, а затем стремиться к изменениям в своем восприятии себя, своей самооценки.

Не все люди, с которыми мы регулярно имеем дело, хотят помогать нам в наших стремлениях к самосовершенствованию. Известно, что люди тяжело переживают неуправляемые ими перемены в их знакомых и приятелях. А некоторым из окружающих нас даже комфортно с нашими слабостями, и поэтому они не хотят видеть нас другими, чем мы были прежде.

Когда наши друзья, возлюбленные или семьи привыкают видеть нас в известном им свете, они могут не хотеть, чтобы мы достигли чего-нибудь слишком важного, возможно, потому, что это могло бы подчеркнуть их собственные слабости или недостатки. Если это обстоятельство существует, может быть, необходимо отдалиться от некоторых окружающих нас людей, по крайней мере, частично. Личностный рост почти всегда подразумевает некоторую передислокацию.

В основе каждой зависимости лежит страх. Страх потерять отношения, партнера, любовь, детей. Страх остаться в одиночестве. Известно, что если вы боитесь что-либо потерять, ваши ожидания могут сбыться. И вы можете по – настоящему потерять и отношения, и детей, и любовь, и партнера. Именно поэтому, вам нужно избавляться от зависимости, чтобы не терпеть потери и уроны в своей жизни.

Страх – это первое следствие зависимости.

Чем больше страх, тем сильнее становится тот, от кого человек зависит. Если бы вы только знали, как много выходят замуж, или женятся, не по любви, а исключительно из-за страха. Зависимость от человека – самая сильная зависимость, она и порождает страх. Это происходит, когда мы сильно отождествляемся с тем, что имеем.

Когда Ира встретила Николая, она поняла, что этого человека она ждала всю свою жизнь. Николай говорил ей комплименты, они весело проводили время, часто путешествовали вместе. Николай слыл душей компании, он имел превосходное чувство юмора, был уверенным в себе и оптимистичным молодым человеком. В его присутствии Ира чувствовала себя желанной, защищенной, нужной. Он сильно повлиял на ее представление о самой себе. Подруги завидовали – такой видный, перспективный парень, вот повезло. Ирина уже и не представляла своей жизни без Николая. Плохо было только то, что Николай не говорил о браке, хотя уверял, что любит девушку. Эта неопределенность в их отношениях рождала в Ирине страх, ведь Николай был так привлекателен и перспективен, вокруг него много женщин, а она не самая красивая и не самая умная. Подозрения мучили Ирину. Ее любовь начал контролировать разум. Ирина просила Николая чаще ей звонить, если они не были вместе, настаивала на том, чтобы они встречались каждый день. Она начала контролировать Николая, требуя отчета о том, где он бывает без нее, просила его не посещать никаких мероприятий в одиночку. В конце – концов, Николай устал от контроля и ревности, и прекратил встречи. Тогда Ирина начала ждать его после работы у офиса его фирмы, или у подъезда его дома, звонить по несколько раз на день. Все действия Ирины только ожесточили сердце Николая и привели к разрыву их отношений. Ирина мучительно переживала разрыв, находясь в депрессии полгода. Позже, она осознала свою зависимость, и начала бороться, чтобы обрести свободу. Еще несколько месяцев ушло, чтобы освободиться от зависимости и восстановиться духовно и душевно. Теперь Ирина уже не мечтает о прекрасном принце. Она занимается собой, саморазвитием, ищет свое предназначение, строит внутри себя стержень, чтобы вновь не оказаться в подобных отношениях зависимости и не испытать ту боль, которую она пережила.

Зависимость у нас может быть не только от человека, но и от материальных вещей, таких как комфорт, привычный образ жизни (когда ничего не хочется менять), наша собственность (недвижимость, квартира, машина). Можно бояться потерять свой социальный статус, положение в обществе, карьеру, должность. Мы можем быть излишне привязаны к детям, и это тоже рождается иногда не из любви, а из страха. Страх порождает множество видов зависимостей.

Зависимость является причиной страха и негативных эмоций. Негативные эмоции и страх возникают, когда человек излишне привязывается к своему положению в обществе, комфорту, вещам, и боится потерять их. Вы становитесь эмоционально вовлеченным в ситуацию, принимаете несчастливый исход события как личное оскорбление, воспринимаете ее так сильно, что это отражается на ваших эмоциях негативно, вы боитесь потерять другого человека, занимаемое положение, свой статус в обществе.

Психолог и философ Уильям Джеймс писал: «Первый шаг в обращении с любой сложностью – это желание оставить ее неизменной» или «Что нельзя изменить, нужно пережить».

Практикуйте отторжение от человека или ситуации, которые заставляют вас чувствовать гнев или разочарование, или другие негативные эмоции. Уберите эмоции для того, чтобы вы могли обрести спокойствие. Этот подход не предполагает, чтобы мы пассивно воспринимали все, происходящее с нами. Наоборот, вы дисциплинируете себя, чтобы иметь дело с проблемой разумно. Вы используете свое сознание, чтобы видеть ситуацию объективно. Никто и ничто не может иметь контроль над Вами.

Преодоление зависимости – это большая работа, но в более глубоком, более постоянном смысле – это большая радость победы и обретений. И трудящийся над собою человек однажды обнаруживает серьезные различия между своим прошлым и настоящим, и понимает, что победа одержана. Когда этот реальный разрыв оказывается наконец достигнутым, никто из тех, кто прежде страдал зависимостью, никогда не почувствует соблазна вернуться назад.

Умные люди сами с удовольствием привязываются к тому, что их будет по жизни поддерживать, а также к тем людям, общение с которыми радостно или полезно. При этом, привязываясь, они предпочитают не жесткую, а условную привязанность, устроенную как карабин у альпинистов: когда нужно, мы надежно привязаны. Если привал и лучше быть свободным, карабин отщелкивается и мы – свободны.

Страх – это продукт самолюбия, эгоизма, фокус человека направлен на себя, «мне будет больно», «обо мне неправильно подумают, плохо скажут, посмотрят», «мне тяжело, это сильные нагрузки для меня». Из-за эгоизма и страха, многие никогда не достигают своих целей и проживают безрадостную жизнь человека из толпы.

Для того, чтобы победить страх, нам необходимо избавиться от эгоизма и самолюбия.

Когда вы слишком зациклены на себе, вам трудно сфокусироваться на своих жизненных целях, работе, близких вам людях. Если вы испытываете страх, часто это означает, что в центре вашей жизни находится «я», «мое эго».

Нам нужно хранить себя от нездорового эгоизма – когда ваше «я» в центре Вселенной. Если у нас есть страх, значит, мы себя любим больше всего на свете, вследствие этого мы не можем любить здоровой любовью наших близких, детей, партнера. Даже если нам кажется, что мы любим своих детей, партнера, часто, это просто состояние зависимости, а не любви.

Любовь – она не контролирует, не ищет своего, она все переносит, и никогда не перестает. Любовь жертвует ради своего ближнего. Если мы хотим контролировать все и всех в своей жизни, если храним обиды, переживаем разочарования, мы движимы не любовью, а эгоизмом. Отношения контроля к родным приносит страх, беспокойство, потому что вы, считая их частью себя и своей жизни, только за них переживаете, беспокоитесь и боитесь. А это также проявление эгоизма. Своими беспокойствами вы привлекаете в жизнь своих близких негативные ситуации. Вы привязываете своих близких к себе, не даете им жить самостоятельной, свободной жизнью. В этом вы руководствуетесь эгоизмом и страхом. Для того, чтобы победить страх, нужно победить свой эгоизм и желание все держать под контролем.

Жизнь на земле так непредсказуема, что глупо полагаться на что-либо земное, глупо стараться все контролировать. Вы можете лечь спать, и не проснуться. Бог дает вам силы проснуться каждый день, Он руководит вашим сном.

Стоит положиться на Того, кто знает ход жизни. Это Бог, который может лишить вас физической жизни и жизни в будущем. Вы ничего не можете решить, не можете контролировать свою жизнь. Вы не принимали участия в самых важных решениях вашей жизни.

Кто из вас принял решение, кем должны быть его родители? Кто из вас думает, если я сегодня проснулся, это зависит от моего решения? Кто из вас принял решение, когда он должен уйти из жизни? Кто из вас принял решение, когда ему родиться?

Вы ничего не решаете в своей жизни. Доверяйте Высшей силе, Богу, полагайтесь на Него, особенно в это время, когда мы так часто слышим о военных конфликтах, экономических кризисах, нет стабильности в стране, в экономике.

Эгоизм приводит к ропоту и самосожалению, совершенно лишает нас счастья, эгоисты слишком много думают о себе, им кажется, что весь мир вращается вокруг них. Эгоисты не могут жить жизнью любви и жертвенности, они напоминают водоемы, в которые вода втекает, но не вытекает.

Если вы слишком любите себя, вы не можете достигать целей и одерживать победы в жизни, потому что вы не будете напрягаться для достижения успеха и побед. Эгоизм предполагает самосожаление, вы будете жалеть себя и стараться всячески избегать лишних нагрузок.

Страх – самый главный наш враг, страх удерживает нас от достижения цели, исполнения своих планов, достижения успеха и процветания.

Страх является плодом наших мыслей, а мысли всегда стремятся к своему воплощению. Вы есть то, о чем вы думаете.

Именно поэтому, первым шагом на пути к преодолению страха является изменение образа вашего мышления. Если человек оказывает влияние на свои мысли, то он оказывает влияние на обстоятельства.

Когда вы родились, ваш разум был свободен, как новенький компьютер, с совершенно чистым жестким диском. Ваше мышление включает ваш компьютер и запускает в действие вашу «операционную систему», управляющую вашей жизнью. Родители или люди, которые воспитывали вас, были главными программистами, заложившими в ваш разум определенную операционную систему.

Если родители заложили в вас радость, благодарность, любовь, то вы будете идти по жизни с таким же отношением и ожиданиями.

Но если в вас заложили волнения, вы будете склонны к волнениям, если в вас заложили страх – вы автоматически станете реагировать на все с позиции страха, если же они заложили в вас склонность ожидать худшего, то вы и будете ожидать худшего.

Мы должны научиться выявлять искаженные чувства, мысли и убеждения и заменять их правильными мыслями и верованиями.

Поразмышляйте над примером с компьютерными вирусами. Что происходит, когда вирус проникает даже в лучший компьютер и поражает его самое современное программное обеспечение? Поначалу некоторые части компьютера перестают функционировать должным образом, и он теряет скорость. В конце концов, компьютер зависает и может выйти из строя. То же самое происходит и с нашим разумом. Вирусы страха заражают вашу жизнь и ваше программное обеспечение. Если вы позволяете им распространяться по своей системе, они могут повлиять на вашу способность функционировать должным образом, как это происходит с компьютером.

Вскоре начинает страдать не только ваше психическое и эмоциональное состояние, но и ваше физическое здоровье, и все это приводит к депрессии и страху, и является причиной многих заболеваний. Вам нужно научиться распознавать мысли, чувства и убеждения, вызывающие страх и депрессию. Затем нужно заменить эти искажённые способы мышления позитивными мыслями и убеждениями. Важно также развивать в себе благодарность и научиться быть довольным тем, что ты имеешь и кем ты являешься в настоящее время.

Приведу несколько искаженных способов мышления. Хорошо их описал доктор Дэвид Бернс, известный психиатр и автор книги «Как чувствовать себя лучше».

1. Вопрос «А что, если?»

Этот вопрос часто задают себе люди, страдающие серьезными расстройствами на фоне страха. Например, «А что, если я заболею раком?», «А что, если мои дети вырастут и начнут употреблять наркотики», «А что, если из-за кризиса я потеряю работу». Вопрос «А что, если?» порождает тревогу и страх. Если вы будете искать ответ на этот вопрос, ваш страх будет расти. Выбросьте этот вопрос из своего разума. Научитесь заменять вопрос «А что, если?» уверенностью в благополучном исходе любого предприятия. Провозглашайте в свою жизнь позитивные утверждения, утверждения веры.

2. Привычка ожидать худшего.

Это общепринятый искаженный способ мышления, наблюдающийся у людей с расстройствами на фоне страха. Вот примеры такого мышления: «Если что-то плохое и случится, то непременно со мной», «Мой начальник не улыбнулся мне сегодня, наверное, он плохо ко мне относится», «Мой муж задержался на работе, наверное, у него появилась любовница». Если вы упорно думаете о таких вещах, то создаете вероятность того, что эти мысли станут пророчествами. Представляя плохое стечение обстоятельств, вы неосознанно притягиваете их в свою жизнь. Начните наоборот ожидать, что с вами случится что-то хорошее.

3. Привычка делать негативные выводы.

Вы ошибочно полагаете, что знаете, о чем думает другой человек, не имея фактов, подтверждающих вашу точку зрения. Например, вы заходите в кафе и видите за столиком двух ваших лучших друзей, обедающих без вас. Они замечают вас и начинают перешептываться. Вы предполагаете, что они критикуют вас или обсуждают ваши недостатки. В действительности же это совсем не так. Начните замечать, когда вы делаете преждевременные выводы. Начните ожидать от людей только самого лучшего.

4. Негативный фильтр.

Такой человек пропускает мимо себя положительную информацию, не видит в жизни ничего позитивного. С другой стороны, он отлично слышит и запоминает негативную информацию. Он концентрируется на негативных вещах, и пропускает хорошие впечатления мимо.

5. Эмоциональные выводы.

Человек с таким мышлением относится к своим чувствам, как к непреложному факту. Если он чувствует, что он испытывает страх, то верит, что с ним произойдет что-либо плохое. Трезво мыслящий человек отделяет свои эмоции от реально существующего положения дел. Он понимает, что независимо от того, что он чувствует в данный момент, он может повлиять на исход любой ситуации с помощью веры, позитивных провозглашений, анализа ситуации и принятия правильного решения. Осознайте, что негативные чувства и эмоции являются признаком того, что у вас в голове роятся отрицательные, гнетущие мысли. Измените свои мысли на более позитивные.

«Негативные мысли, как птицы – они всегда будут летать над вашей головой, однако не позволяйте им свить гнездо у себя на голове и в сердце!» Народная мудрость.

Хорошим примером, как изменение мышления повлияло на изменение физического состояния человека, являются примеры исцеления больных.

«Лучшей защитой против всяких болезней является состояние духа», как утверждал европейский врач и ученый эпохи Возрождения Парацельс. Анализ данных о психических состояниях, предшествующих различным заболеваниям, убеждают в том, что действительно, многие заболевания, даже инфекционные, зависят от состояния духа и психики человека. Безусловно, человек не может находиться в радостно-веселом состоянии постоянно. Смены настроения естественны для него. Но если вы заметили, что вас одолевают страхи, что тревоги и сомнения не покидают уже долгое время – не позволяйте негативным эмоциям взять верх.

Иногда для достижения мира вам нужно представить себя здоровым, успешным, сильным, способным решать проблемы. И делать это столько времени, пока вы не обретете мир и гармонию внутри себя.

Очень важна визуализация. Для того чтобы увидеть детальную картину того, что вы хотите получить в своей жизни, необходимо не просто слышать информацию, а видеть ее в образе, уметь детально представить эту картину, образ, свои идеи, мечты, желания, воплощенными в жизнь.

Пусть ваш новый образ станет частью вас, войдет в ваше подсознание и очистит его от страхов и различных негативных эмоций. Только детальный образ нового себя, того, кем вы хотите себя видеть, здоровым, оптимистичным, любящим, счастливым, эффективным, может помочь вам воплотить этот образ в жизнь. Нужно постоянно проводить работу над собой, руководить своими мыслями, уметь создавать свою реальность, и только тогда вы получите результат.

«Происходящее в сознании пациента часто и есть ключ к тому, хочет ли он выздороветь», – говорит доктор Карл Симонтон.

Доктор Симонтон – всемирно признанный врач и директор центра по лечению рака, расположенного в Пасифик Палисейдс, Калифорния. Он с энтузиазмом рассказывает о результатах, которых добился в лечении болезни, используя метод визуализации.

«Мы полагаем, люди только теперь начинают понимать, насколько переплетены сознание и физическая оболочка. Мы уже знаем, что ход болезни можно повернуть в обратную сторону. Мы обнаружили, что те же тропы, которые служат для передачи негативных явлений, подобных раковому новообразованию, могут быть использованы и для пересылки положительного, что может даже вернуть человеку здоровье».



В наше время свидетельства исцеления от болезней не прекратились.

Компьютерная диагностика показала опухоль в головном мозге у Марии. Ее основная проблема была в том, что она позволила подавить в себе личность, подчинила себя полностью семье, растворилась в муже и детях. Это не прошло бесследно. Результат подавления эмоций и вытеснения негативных мыслей в подсознание, не заставил себя ждать, проявившись в опухоли в головном мозге.

Мария не приняла диагноз врачей, и начала работать над собой и своими мыслями, своим характером. Она поняла, что позволила себе превратиться в безвольного человека, ее личность была разрушена. Мария провозглашала слова веры в свою жизнь, она видела себя здоровым человеком, самостоятельным, независимым, сильным. Она позволила новому образу себя сформироваться в своем подсознании. Мария также, с верой и надеждой обратилась к Богу, как Творцу Вселенной, и Всемогущему Богу, который может изменить ход событий. Она работала над своим образом мыслей. Мария начала сама принимать решения, устроилась на работу, а ведь до болезни была домохозяйкой и не думала о самореализации. Она радикально изменила свою жизнь, сделала переоценку ценностей. В результате, новая компьютерная томография наличие опухоли не подтвердила. А жизнь Марии изменилась в лучшую сторону. Она стала успешным руководителем, управляет большим гостиничным комплексом, в ее подчинение много людей, она принимает каждый день важные решения, и сама руководит своей жизнью, при этом она удовлетворена и счастлива.

В чем урок этой истории? Не нужно подавлять себя, свой потенциал, накапливать негативные мысли о себе и своей неудавшейся жизни. Изменив свое представление о жизни, о себе, о своем предназначении, вы измените свою жизнь.

И это далеко не единственный случай. Существуют масса примеров, как восстанавливалось здоровье после того, как человек побеждает страх, и работает над собой, чтобы изменить образ мыслей и развивать веру.

Сознание управляется привычкой. Привычка складывается из мыслей, которые доминируют в сознании. Сомнение, страх, нерешительные мысли приводят к слабым, унылым привычкам, несостоятельности и эгоистичной зависимости.

Ленивые мысли приводят к привычкам нечистоты и нечестности и приводят к бедности и нищете. А проклинающие, ненавидящие мысли порождают привычки обвинять и применять силу, и приводят к телесным повреждениям и преследованиям. Эгоистичные мысли приводят к привычке карьеризма и гордыни, и к одиночеству, страху и нечестности. Любящие, неэгоистичные мысли приводят к привычке прощать и давать другим, и в свою очередь приводят к богатству и благосостоянию. Человек не может управлять обстоятельствами, с которыми он постоянно сталкивается. Тем не менее, человек может управлять своими мыслями.

Если человек управляет своими мыслями, то он оказывает влияние на обстоятельства.

Мысли подвластны силе воли. При помощи силы воли человек может отсекать одни мысли (отрицательные) и культивировать другие (положительные). Человек, нацеленный на созидание, обязательно добьется больших высот. Благодаря силе фокуса каждый из нас может создать свою реальность и жить в ней.

Страхи – это главные ограничивающие убеждения, с которыми вы должны разобраться и покончить раз и навсегда. Страх запускает негативные мысли, а мысли рождают эмоции, запускается гормон стресса, выходит из строя иммунная система, и ваш организм начинает работать, уничтожая себя.

Ваша задача – создавать свою реальность, которая будет превосходить окружающие вас обстоятельства. В вашем разуме в одну минуту времени вы не можете думать одновременно о двух разных вещах. Высвобождая веру, позитивное отношение к жизни, анализируя ситуацию со всех сторон, вы учитесь контролировать ваши мысли и эмоции, и, тем самым, побеждаете страх.

«Вы должны уже сегодня относиться к себе как к человеку, добившемуся успеха».

Джим Рон



Если вы не можете видеть этого, вы не можете иметь это. Вы должны видеть в своём разуме то, чего вы желаете достичь, прежде чем это станет реальностью. Вы должны быть убеждены в своём успехе. Вы должны жить в своём новом доме, водить эту новую машину, и видеть удивительную супругу в своём воображении, прежде чем это станет реальностью.

Для победы над страхом важно обладать таким качеством, как способность аналитически мыслить.

Аналитическое мышление – это умение мысленно разделить информацию (определенные сведения, событие) на части ради тщательного изучения, установить и структурировать связь и отношения между ее элементами, а затем построить целостный, истинный образ изучаемой ситуации и возможные варианты развития событий или последствий.

Но сделать анализ – это только первый шаг. Самое главное в нем, ради чего анализ и делается, – это сделать правильные выводы, результаты, ведь на их основании мы принимаем решения. Яркий пример аналитика – это английский писатель Артур Конан Дойл, который придумал литературного героя детектива Шерлока Холмса, наделив его феноменальными аналитическими способностями, присущими ему самому. Он разбирался в сложнейших ситуациях и всегда докапывался до истины.

Предлагаю вашему вниманию историю из жизни древнегреческого философа Сократа, которая проиллюстрирует пример аналитического мышления мудрого человека, а также покажет, как уберечь свой разум от разного хлама.

Один человек спросил у Сократа: «Знаешь, что мне сказал о тебе твой друг?»

– Подожди, – остановил его Сократ, – просей сначала то, что собираешься сказать, через три сита.

– Три сита?

– Прежде чем что-нибудь говорить, нужно это трижды просеять. Сначала через сито правды. Ты уверен, что это правда?

– Нет, я просто слышал это.

– Значит, ты не знаешь, правда это или нет. Тогда просеем через второе сито – сито доброты. Ты хочешь сказать о моем друге что-то хорошее?

– Нет, напротив.

– Значит, – продолжал Сократ, – ты собираешься сказать о нем что-то плохое, но даже не уверен в том, что это правда. Попробуем третье сито – сито пользы. Так ли уж необходимо мне услышать то, что ты хочешь рассказать?

– Нет, в этом нет необходимости.

– Итак, – заключил Сократ, – в том, что ты хочешь сказать, нет ни правды, ни доброты, ни пользы. Зачем тогда говорить?

Что же сделал Сократ? Используя свои аналитические способности, он разделил информацию на части, уточнил ее, обдумал, а потом сделал вывод.

Человек с аналитическим складом ума может самостоятельно проанализировать различные варианты дальнейшего развития событий, их плюсы и минусы, а затем сделать правильные выводы, как действовать в определенной ситуации. Вот почему уважают шахматистов. Они научились ради цели концентрироваться, мысленно проработать всю ситуацию на шахматной доске и увидеть картины, которые возникнут при различных вариантах ходов. Шахматисты видят дальше, а это мудрость.

Секрет многих удачливых людей не в образовании, не в важных связях и не в деньгах. К высокому успеху их привело умение анализировать. Мудрейший из живущих людей, царь Соломон, сказал:

«Глупый верит всему, что слышит, а мудрый размышляет обо всем».

Притчи 14:15, современный перевод



О чем же говорят эти слова? Примите во внимание, что это говорит великий царь, который несет огромную ответственность за свою страну, за свой народ. Постоянно ему приходилось принимать жизненно важные решения, многие люди ему доставляли различную информацию, другие просили совета, как у самого мудрого человека. Он, как никто другой, понимал важность анализа информации и оценки происходящего, того, что ему говорили, и того, что он видел. Исходя из своего опыта, он советует размышлять обо всем, проверять истинность каждого слова, обдумывать каждый свой поступок. Только глупый действует на основании непроверенной, первой попавшейся информации, не взвесив все «за» и «против». Это поверхностный человек.

Зиновьев Александр Александрович, специалист в области логики и методологии науки, доктор философских наук, профессор, автор более двадцати монографий по логике и социальному анализу, считает, что главное в жизни – это самостоятельно мыслить. По его мнению, идеальный политический и государственный деятель – это, прежде всего, умный человек, который отдает отчет в том, что происходит, каковы возможности его действий, что реализуемо, что не реализуемо, каковы силы, на что он может опереться.

Почему большинство людей мыслят стандартно, не самостоятельно? Причина в том, что в школе, затем в высших учебных заведениях учат мыслить стереотипно, мало уделяется внимания развитию воображения. Но в жизненных ситуациях шаблоны мало помогут. К каждой ситуации нужно подходить индивидуально, особенно когда речь идет о сложных задачах, инновациях.

Умение мыслить аналитически, самостоятельно принимать нестандартные решения окажет решающее значение. Нужно анализировать, разложить на части, понять не только сложившуюся ситуацию, но и каждое слово, что вы слышите.

Используя способность мыслить аналитически, вы можете навсегда избавиться от страха. Научившись самостоятельно анализировать ситуацию, вы исключаете эмоцию страха, включая логику. Логически мыслящий человек не поддается на эмоции страха, он обдумывает ситуацию, используя свой разум для поиска наилучшего решения возникающей проблемы. Вы не можете в одну минуту времени анализировать ситуацию и бояться. Аналитическое мышление исключает страх, и помогает с ним справиться. Для того, чтобы приобрести способность аналитически мыслить рекомендуем прочитать книгу Университета жизни «Почему уважают шахматистов или как научиться думать».

Золотые истины:
1. Страх означает, что мы имеем зависимости, которые контролируют нас. Страх – вот первое следствие зависимости или привязанности.

2. Страх порождает множество видов зависимости. Привязанность может быть к человеку, к материальным вещам, таким как комфорт, привычный образ жизни (когда ничего не хочется менять), наша собственность (недвижимость, квартира, машина). Можно бояться потерять свой социальный статус, положение в обществе, карьеру, должность. Мы можем быть излишне привязаны к детям, и это тоже рождается иногда не из любви, а из страха.

3. Для того, чтобы победить страх, нам необходимо избавиться от эгоизма и самолюбия. Если вы испытываете страх, то в центре вашей жизни находится «я», «мое эго».

4. Жизнь на земле так непредсказуема, что глупо полагаться на что-то земное. Вы можете лечь спать, и не проснуться. Бог дает вам силы проснуться. Стоит положиться на Того, кто знает ход жизни.

5. Первым шагом на пути к преодолению страха является изменение образа мышления. Если человек оказывает влияние на свои мысли, то он оказывает влияние на обстоятельства.

6. Очень важна визуализация. Пусть ваш новый образ станет частью вас, войдет в ваше подсознание и очистит его от страхов и различных негативных эмоций.

7. Страхи – это главные ограничивающие убеждения, с которыми вы должны разобраться и покончить раз и навсегда.

8. Ваша задача – создавая свою реальность, которая будет превосходить окружающие вас обстоятельства. И даже если вы сегодня неудачник, вами управляет страх, это не значит, что вы не можете изменить себя. Если вы поработаете над собой: интеллектуально, духовно, физически, вы сможете уничтожить свои страхи.

9. Способность аналитически мыслить помогает победить страх. Вы не можете в одну минуту времени анализировать ситуацию и бояться. Аналитическое мышление исключает страх, и помогает с ним справиться.

Практические шаги
«Как победить страх»:
1) Страх нужно осознать. Вывести его из подсознания в область сознания. Проанализировать и выявить, в какой сфере жизни у Вас присутствует страх.

2) Нужно засечь вирусы в вашем «мозговом компьютере». Вы должны сами или с помощью психолога, психотерапевта научиться анализировать свое мышление и распознавать любые негативные мысли, чувства и верования.

3) Очень полезна терапия прощения, если вы имеете обиды, даже, если они справедливы и у вас есть на это все основания, вам нужно потрудиться, чтобы простить всех своих обидчиков. После акта прощения вы будете удивлены, насколько меньше вы будете атакованы страхами и беспокойствами.

4) Начинайте свой день со списка благодарностей. Это простая методика поможет вам значительно улучшить качество своей жизни. Вы с утра настраиваете свои мысли на позитив, на возможности, вспоминая то, как была к вам благосклонна судьба в прошлом, и высвобождая энергию благодарности. Список вы должны составить сами, перечислив в нем людей, которым вы благодарны и возможности, которые Бог и жизнь предоставляли вам.

«Благодарность открывает перед вами дверь к полноте жизни. Она помогает нам приумножить то, что у нас есть. Она превращает отвержение в принятие, хаос – в порядок, неразбериху – в ясность. Она может превратить обычный прием пищи в праздник, помещение – в милый дом, а чужого человека – в друга. Благодарность придает смысл нашему прошлому, дает мир в настоящем и дает видение на будущее»

Мелоди Витти



5) Избавьтесь от комплексов и низкой самооценки. Ваши комплексы воруют энергию вашей личности. Они способствуют формированию негативного образа мыслей и искаженного представления о себе и других. В настоящее время есть много тренингов на тему, «Как повысить самооценку», и много книг на данную тему. Рекомендуем вам заняться работой над повышением своей самооценки и избавиться от тех комплексов, которые мешают вам в достижении гармонии собственной личности. Лариса была успешным менеджером. Последний ее проект принес компании миллионную сделку. Это было пиком ее карьеры и еще одной ступенькой на лестнице к успеху и финансовому процветанию. Однако, ночью, после судьбоносной сделки, Лариса проснулась в холодном поту. Ее охватила паника. Хотелось бежать из дома, сломя голову. Она усилием воли взяла себя в руки. Помогло ненадолго. Казалось, она сходит с ума. Ничего не помогало. И она выскочила из дома ночью и побежала к своей знакомой. Утром она обратилась за помощью к хорошему психотерапевту. Услышала диагноз – нервное истощение, депрессия средней тяжести, в результате паническая атака. Постоянный стресс и слишком напряженный график жизни привели ее к такому состоянию. Пришлось взять отпуск. Время шло, а лучше ей не становилось. Приступы паники продолжались. Психотерапевт посоветовал ей сменить место жительство, работу, и начать жизнь с чистого листа. Боясь оказаться в психиатрической больнице, Лариса переехала в другой город, где она поменяла работу, образ жизни, мировоззрение. Благодаря долгому анализу своей жизни, мышления, чтению книг и посещению тренингов, Лариса поняла, что имеет негативный образ мыслей, искаженное представление о себе и окружающих. Именно искаженное мышление и комплексы, которые диктовали ее поведение, привели к тому, что она неверно реагировала на проблемы, что провоцировало состояние постоянного стресса. К тому же Лариса негативно относилась к людям. Вот эти неверные установки в ее мышлении и привели к паническим атакам и депрессии. Разобравшись со своими комплексами, низкой самооценкой, Лариса освободилась от панических атак, окончила Университет и получила диплом психолога. Она открыла свой психологический центр, где проводит тренинги и консультирует людей, попавших в подобные кризисные ситуации. К тому же Лариса пишет книги, которые пользуются большой популярностью среди читателей. Как видите, если жизнь подсунула вам лимон, вы всегда можете сделать из него лимонад. Проработав свои комплексы, повысив самооценку, вы избавитесь от страха и получите дополнительную энергию для жизни.

6) Когда приходят проблемы, кризисы, мы концентрируемся на них, жалеем себя и живем в страхе. Надо фокусироваться на Боге, на вере, на ваших целях, на создаваемой вами реальности. Реальность – это не то, в чем вы находитесь, а то, на чем вы фокусируетесь. Что бы ни происходило, вы можете делать выбор, о чем вам думать.

Австралийским ученым Аланом Ричардсоном был проведен эксперимент. В эксперименте исследовалось влияние визуализации в баскетболе.

На втором этапе осуществлялось тренировка студентов. Одна группа не тренировалась вовсе, другая ежедневно тренировалась бросать мяч в корзину, а испытуемые из третьей группы ежедневно представляли в воображении, как они бросают мяч. В настоящие корзины они мяч не бросали. Они только напрягали тело, делали соответствующие движения руками, представляя, как мяч попадает в корзину, т. е. визуализировали.

Через двадцать дней Ричардсон провел проверку результатов. Как можно было предполагать, группа, не ходившая на тренировки, не показала никакого прогресса в своем мастерстве. Но, вопреки ожидаемому, игроки из группы, которая бросала мячи лишь в воображении, показали такое же улучшение результатов, как и испытуемые, которые тренировались каждый день: мастерство первых увеличилось на 23 процента, а вторых – на 24. Один из спортсменов вспоминает: «Я был капитаном университетской гимнастической команды. Когда я оглядываюсь на то время и оцениваю его с точки зрения тренера по фитнесу, а не гимнаста, мне становится ясно, что движения, которые я мог выполнять в воображении, мне удавалось выполнить и в реальности, и, наоборот, мне никогда не удавались те движения, которые я не мог видеть в уме». То, что мы видим мысленно, обетования, желания, только они и воплотятся в жизнь. Необходимо победить себя и фокусироваться на вере, на той реальности, которую вы хотите достичь. Ваш эгоизм и самосожаление будут мешать вам, ведь через них вы отвлекаетесь от результата. Научитесь создавать свою реальность, которая превосходит ваши страхи, опасения, проблемы и обстоятельства.

7) Мы должны иметь организованную систему мышления, нельзя думать обо всем подряд. Есть несколько сфер, о которых мы 80 процентов своего времени можем думать, например, Бог, семья, здоровье, призвание, саморазвитие. 20 процентов думать вынужденно, когда решаете проблемы. Например, Вы решили начать бизнес.

А Вас атакуют мысли страха, «у меня не получится», «бизнес потерпит крах», «я – плохой организатор», «люди не будут покупать этот товар». Вы должны создать свою реальность. В вашей реальности вы видите себя преуспевающим человеком, который способен решать проблемы, уверен в себе. При этом, не забудьте составить бизнес-план, просчитать каждое действие, анализировать рынки сбыта, поставщиков товара, все затратные части и прогнозировать прибыль. Анализ и расчеты помогут ваш победить ваш страх, ведь боимся мы того, о чем не знаем или мало изучали данную тему.

Философ древности, Сенека, говорил: «Отдели смятение от его причины, смотри на само дело – и ты убедишься, что в любом из них нет ничего страшного, кроме самого страха».

8) Вам нужно развивать в себе способности к аналитическому мышлению. Если вы будете анализировать любую кризисную ситуацию, разбивая ее до мельчайших деталей, вы научитесь не бояться и не поддаваться панике, а хранить здравость своих мыслей, аналитически обрабатывая негативную информацию и использовать свой разум для поиска ответов и выхода из создавшейся ситуации, а не для мыслей паники и страха.

«Всякий раз, когда мы боимся, это происходит потому, что мы не знаем достаточно. Если бы мы понимали достаточно, мы бы никогда не боялись».

Эрл Найтингейл



9) Слово Божье – самое эффективное противоядие в нашей повседневной жизни против страха. Бог создал естественные способы лечения, а также духовные рецепты, способные вам помочь победить депрессию и страх. Чаще молитесь и цитируйте отрывки из Священного Писания в своих молитвах. Вы также можете приобрести диск с музыкой для релаксации.


Глава третья

Страх неудачи

Только одно делает исполнение мечты невозможным – это страх неудачи.

Паоло Коэльо




В предыдущей главе мы рассмотрели, как победить страх. В этой главе мы рассмотрим, что такое страх неудачи.

Страх неудачи является одним из главных страхов, препятствующих нашей успешной самореализации.

Этот страх связан с опасением претерпеть неудачу на каком-либо поприще, будь то карьера, бизнес, учеба или личная жизнь. Как писал американский психотерапевт Девид Бернс, «мысль о том, что приложение усилий не приведет ни к какому результату, довлеет над личностью, заставляя отказаться даже от попыток».

Страх неудачи, изученный в исследованиях, возглавляемых известным психологом, профессором Гарвардского университета Давидом Маккелландом, выражается в нерешительности, неадекватной постановке цели и стремлении быть не хуже других.

Люди с выраженным страхом неудачи работают хорошо и слаженно, если задания требуют простых навыков. Однако при более сложных заданиях, имеющих проблемный характер, качество работы у этих лиц неуклонно снижается, в то время как у лиц, мотивированных на успех, оно возрастает. Страх неудачи выражается в негативной постановке цели, нерешительности и боязни последствий неудачи.

Люди, имеющие развитый мотив достижения успехов, демонстрируют большую реалистичность в выборе профессии, в то время как выборы людей с развитым страхом неудач часто бывают неадекватны. При этом люди с комплексом страха неудачи не стремятся получить или игнорируют информацию, способствующую реалистичному выбору профессии и касающуюся возможностей развития необходимых профессиональных навыков. Люди с комплексом страха неудачи оценивают свои способности менее адекватно, чем те, у кого развит мотив достижения успехов.

Страх неудачи мы познаем в детстве, когда родители ругают нас и говорят: отойди, не делай этого, у тебя все равно ничего не выйдет, не получится, лучше не начинай, ты не справишься.

Резкая форма критики, наказание, отказ в любви, раздражение родителей пугают нас, и мы перестаем пытаться, предпринимать что-то новое, чувствуем себя ничего не значащими, нам отказывают в любви и принятии.

Затем мы принимаем на веру то, что мы не способны начать что-то новое, делать что-то самостоятельно, перестаем стремиться, действовать, мечтать.

С самого детства наши мечты и надежды страдают от ударов, наносимых критикой и смехом других людей. Возможно, что нашим родителям не хотелось, чтобы мы лелеяли высокие мечты и затем разочаровывались, поэтому они быстро указывали нам на причины, по которым мы не сможем добиться своих целей.

Наши недруги и друзья смеялись и потешались над нами, когда мы представляли себя кем-то или делали что-то, что превосходило их представления о самих себе. Их влияние может оставить отпечаток на нашем отношении к себе, постановке целей в течение многих лет.

Мы начинаем верить в то, что слабы, незначительны и не способны совершить в жизни что-либо значительное.

Страх неудачи является главным препятствием на пути к нашей самореализации и достижению поставленных нами целей.

Мы боимся делать новые попытки, боимся всего нового, боимся проблем, трудностей, которые встают на нашем пути. В нашем разуме есть неверные установки, мы сами себе доказываем и объясняем, почему мы не в состоянии добиться успеха, начать новый бизнес, перейти на новую, более престижную работу, мы не привыкли рисковать, и живем жизнью среднестатистического человека.

Страх неудачи самое большое препятствие на пути к успеху в жизни взрослого человека.

Исследователи считают, что поведение, направленное на достижение успехов, формируется в детстве, между 3 и 13 годами. Развитию мотива достижения у ребенка способствуют демократичные отношения в семье, воспитание, основанное на любви к ребенку, уважение его самостоятельности.

Слишком раннее, то есть, опережающее развитие воспитание самостоятельности, приводит к учащению неудач, ответственность за которые ребенок возлагает на стабильный личностный фактор – недостаток способностей. Большое значение имеет подкрепляющее поведение со стороны матери и его влияние на ребенка. Для младших детей преобладание положительных или отрицательных влияний имеет большее значение, чем для старших.

Главная причина боязни неудачи в том, что люди не понимают роли неудачи в достижении успеха. Правило таково: невозможно добиться успеха, не потерпев ни одного поражения. Неудача является предпосылкой успеха. Очень часто в человеческой жизни величайший успех оказывается и величайшим поражением. Успех – это игра в большие числа. Существует прямая взаимосвязь между числом предпринимаемых вами попыток и вероятностью успешного результата.

Фокус в том, что вас удерживает не неудача, а страх потерпеть неудачу, само ожидание неудачи.

Именно ваша излишняя осторожность мешает вам быстро реагировать и достигать успеха, быть проворным.

Как проявляется страх неудачи
В разуме человека есть образ мыслей неуверенности, которые делают его меньше, ограничивают, не дают жить на высоте своих способностей, не дают раскрыть свой потенциал, заставляют жить без страсти, делают жизнь повседневной, серой.

Главная причина давящего чувства страха неудачи – низкая самооценка, мы оцениваем себя гораздо ниже, чем в действительности являемся. Эта сильная форма неуверенности в себе создает внутри образ мыслей, которые ограничивают нас, чтобы остановить наши попытки продвинуться вперед, улучшить свою жизнь, достигать новых целей.

Неудачники часто оттягивают принятие решений только из-за страха неудачи. Они не понимают, что тем самым отдаляют себя от счастливой жизни. Успешные люди не боятся рисковать, они принимают решения сиюминутно.

Решение возбуждает в нас энергию и дает силу. Когда мы принимаем решение, это подключает нас к резерву скрытой энергии, которая у нас есть. Когда мы делаем осознанный выбор, принимаем конструктивное решение, у нас включается поток силы, энергии. Наш мозг посылает сигнал всему организму, чтобы мы могли начинать действовать в направлении принятого решения. Наш мозг мобилизует все силы организма для исполнения принятого решения. Из-за того, что мы не можем принимать решения, мы неуверенные, у нас недостаточно энергии, мы не живем на том уровне, на котором могли бы быть. Примите решение, что вы состоитесь, вы станете успешным, вы добьетесь того, о чем мечтаете, и вы наполнитесь энергией для исполнения ваших намерений!

Помните, что пока вы боитесь и сомневаетесь, проходит ваша жизнь. Ошибку может совершить каждый, но самой большой ошибкой будет навсегда стать заложником своего страха.

Внутри нас идет постоянный негативный диалог, который приводит все попытки продвинуться вперед к автоматическому провалу. Мысли говорят нам о том, что мы провалимся, у нас ничего не получится, иногда мы из детства слышим голоса наших родителей не делай этого, не трогай, у тебя не выйдет, не получится. Мысли тонут в океане неудач, в разуме – картины провала, неудачи, краха.

В результате, мы оставляем свои мечты и стремления, и думаем, что не можем прожить свою жизнь иначе.

Страх неудачи в бизнесе
Интересно, что в США более 21 % населения упоминают страх неудачи, как причину, по которой они не начали бизнес или не открыли компанию.

В Великобритании, количество жертв этого типа мышления достигает отметки свыше 32 процентов. Примерно 30 % живущих в Европе людей заявили, что предпочитают обычную работу. Ведь, по их мнению, постоянный источник доходов лучше риска, который в конечном итоге может не окупиться. В США с этой линией рассуждений соглашаются 16 процентов американцев. В России и Украине, думается, эти цифры больше.

Риск существует всегда, когда дело касается открытия собственного бизнеса. И нет гарантии, что человек будет успешен в любом бизнесе, который бы он ни выбрал. Вот почему многие люди выбирают безопасную игру. Они предпочитают обычную занятость, с постоянной и гарантированной месячной зарплатой, риску оказаться в одиночестве без постоянного и обязательного источника дохода. Это лишь означает, что предпринимательская деятельность подходит не каждому человеку.

При страхе неудачи мы культивируем внутри себя сдерживающие принципы, от которых нам следует избавляться.

Возможно, эти убеждения берут начало в вашем детстве, кто-то сказал вам, что достижение успеха является нереальным для вас, или вы сделали негативные выводы на основе предыдущего опыта, убеждены, что успех невозможен без денег, связей, которых у вас нет, значит, успех нереален для вас.

Вам нужно изменить эти ограничивающие взгляды, чтобы можно было двигаться дальше.

Изменив свои убеждения, перенастроив их, вы можете изменить свою жизнь.

Для победителей главное – это возможность быть собой, они реализуют свою неповторимую индивидуальность и ценят ее в Других.

Победители умеют быть самими собой, а не создавать образы, которые нравятся другим, они не стремятся стать еще одним Биллом Гейтсом, Стивом Джобсом, популярными звездами эстрады или телеведущими. Победителям не нужно скрываться за маской.

Победители не думают о том, кем они могли бы быть, их все устраивает, они не высказывают претензий, не манипулируют другими.

Победители могут терять почву под ногами и терпеть неудачу, но не теряют главное – веру в себя, они не боятся самостоятельно мыслить и применять свои знания.

Победители принимают ответственность за собственную жизнь, правильно используют свое время.

Победители дорожат своим временем. Они не убивают его, а живут по принципу «здесь и сейчас».

Победители учатся понимать свои чувства и ограничения, и не боятся их, а разбираются с ними.

Победители заботятся о мире и о людях, они не отделены от главных общественных проблем, а, интересуясь ими, сопереживая им, борются за улучшение жизни. Они живут для того, чтобы сделать мир лучше.

Победители успешно осуществляют переход от полной беспомощности к взаимозависимости, а затем добиваются абсолютной независимости. Неудачники же в определенный момент начинают избегать ответственности за собственную жизнь.

Условная любовь, плохое воспитание, конфликты в семье, грубость, длительные неприятности, травмирующие события являются факторами, которые способствуют формированию Неудачников. Эти условия мешают, сдерживают или останавливают нормальное развитие независимости и самоактуализации. Чтобы совладать с этими отрицательными переживаниями, дети приучаются манипулировать другими. От этих способов манипулирования им тяжело отказаться во взрослой жизни, в итоге это превращается в негативную модель поведения. Победители стремятся избавиться от нее, неудачники привыкают к ней.

Неудачники никогда не живут в настоящем, вместо этого они сосредотачиваются на воспоминаниях о прошлом или на ожиданиях будущего.

Неудачники жалеют себя и перекладывают ответственность за свою жизнь на других. Обвинение других и оправдание себя являются частой ролью Неудачников. Неудачники могут сокрушаться о том, что произошло бы, если бы только:

«Если бы только я не вышла замуж…»

«Если бы только я была красивой…»

«Если бы только я имела другую работу…»

«Если бы только у меня были богатые родители…»



Неудачники живут со страхом будущих несчастий, что если:

«Что если я потеряю работу…»

«Что если я потеряю здоровье…»

«Что если я потеряю деньги…»

«Что если я не понравлюсь им…»



Они беспокоятся сверх меры из-за своих предчувствий – реальных или воображаемых – всевозможных проверок, оплаты счетов, любовных историй, кризиса, болезней, отставки, погоды и т. д. Люди, слишком погруженные в свои сомнения, упускают действительные возможности настоящего, проходят мимо них.

Они занимают голову мыслями, не относящимися к делу в настоящий момент, не живут реальностью, мешают себе видеть, слышать и понимать действительность.

Неудачники играют роли, притворяясь, манипулируя, повторяя старые роли из своего детства; они расходуют энергию на сохранение масок, пряча свое настоящее лицо.

Мотив достижения успехов был впервые выделен Мюрреем в его известной классификации человеческих потребностей. Преобладание у человека того или иного мотива влияет на выбор цели и степени ее трудности. Исследования показали, что люди с развитым мотивом достижения успеха предпочитают реальные цели, которые незначительно превосходят уже достигнутый результат. Те же, у кого развит страх неудачи, выбирают нереально завышенные или нереально заниженные цели.

Испытуемые, мотивированные на успех, предпочитают средние по трудности или слегка завышенные цели, в то время как мотивированные на неудачу склонны к крайностям. В исследованиях Дэвида Макклелланда было показано, что лица с выраженным мотивом достижения успехов предпочитают рисковать расчетливо.

Немногие ученые оказали такое же влияние на развитие научной литературы по практическим проблемам управления, как доктор психологии, профессор Гарвардского университета Дэвид Макклелланд. Он сделал попытку отойти от индивидуального изучения мотива достижения успеха и рассмотрел его как национальную особенность, влияющую на рост экономики государства. Между протестантской этикой и духом капитализма существует значимая связь, а Дэвид Макклелланд пытался выявить непосредственные доказательства этой связи.

Он полагал, что в протестантских семьях у детей развивается чувство самостоятельности, ответственности и личной инициативы. Такое сочетание индивидуальных особенностей приводит к раннему развитию мотива достижения успехов, что затем имеет отражение в будущей деятельности. Люди с развитым мотивом достижения успехов чаще занимаются предпринимательской деятельностью, а это, в свою очередь, ведет к экономической мощи государства.

Сравнив экономику протестантских и католических стран, Дэвид Макклелланд сделал следующий вывод: высокий национальный мотив достижения успеха проявляется в быстром экономическом развитии, а низкий – в снижении темпов такого развития. Дэвид Макклелланд показал, что подъемы и падения мотива достижения успеха предшествовали периодам экономического расцвета или спада экономики. Установлено также, что с понижением уровня социального слоя населения повышается страх неудачи.

Золотые истины:
1. Страх неудачи является одним из главных страхов, препятствующих нашей успешной самореализации.

2. Страх неудачи выражается в нерешительности, неадекватной постановке цели и стремлении быть не хуже других.

3. Люди с выраженным страхом неудачи работают хорошо и слаженно, если задания требуют простых навыков. Однако при более сложных заданиях, имеющих проблемный характер, качество работы у этих лиц неуклонно снижается, в то время как у лиц, мотивированных на успех, оно возрастает.

4. Страх неудачи берет начало в вашем детстве, кто-то сказал вам, что достижение успеха является нереальным для вас, или вы сделали негативные выводы на основе предыдущего опыта, вы убеждены, что успех невозможен без денег, связей, которых у вас нет, значит, успех нереален для вас.

5. Вам нужно изменить ограничивающие взгляды, продиктованные страхом неудачи, чтобы можно было двигаться дальше и достичь успеха в жизни.

6. Главная причина страха неудачи – низкая самооценка, мы оцениваем себя гораздо ниже, чем в действительности являемся. Эта сильная форма неуверенности в себе создает внутри образ мыслей, которые ограничивают нас, чтобы остановить наши попытки продвинуться вперед, улучшить свою жизнь, достигать новых целей.

7. Неудачники часто оттягивают принятие решений только из-за страха неудачи. Они не понимают, что тем самым отдаляют себя от счастливой жизни. Успешные люди не боятся рисковать, они принимают решения сиюминутно. Помните, что пока вы боитесь и сомневаетесь, кто-то другой претворяет в жизнь ваши мечты, и ваша жизнь проходит мимо вас.

8. Изменив свои убеждения, перестроив свое мышление, вы можете изменить свою жизнь. Вам нужно изменить эти ограничивающие взгляды, чтобы достичь успеха и процветания.

Тест: «Подвержены ли вы страху неудачи?»:
1. Вам трудно принимать решения?

а) Мне трудно принимать решения, я нуждаюсь в советах и подсказках других (0)

б) Я по природе нерешителен, но понимаю, что это не лучшее мое качество. Поэтому работаю над тем, чтобы принимать решения самостоятельно (1)

в) Я принимаю решения самостоятельно, и практически не нуждаюсь в советах (2)

2. При решении сложных задач вы теряетесь, пасуете?

а) Проблемы? Я стараюсь избежать лишних проблем, кто их любит? (0)

б) Я не люблю проблемы, сложные задачи, но понимаю, что для того, чтобы преуспеть в жизни, нужно научиться их решать (1)

в) Я решаю проблемы и задачи различной сложности в порядке их поступления, жизнь невозможна без проблем, поэтому их нужно просто решать (2)

3. Я люблю комфорт и тихую, размеренную жизнь.

а) Конечно. А кто об этом не мечтает? (0)

б) Стараюсь выходить из зоны комфорта, понимаю, что под лежачий камень вода не течет (1)

в) Жизнь – это движение. Я люблю движение, я открыт для всего нового (2)

4. Я не очень высокого мнения о себе и своих способностях.

а) Да, не могу сказать, что я хороший специалист, да и внешние данные не самые лучшие (0)

б) Работаю над своей самооценкой, посещаю тренинги, осознаю, что низкая самооценка мешает мне в достижении целей (1)

в) Полностью не согласен с данным утверждением. Я положительно отношусь к себе и своим профессиональным качествам (2)

5. Как вы относитесь к своим ошибкам и неверно принятым решениям?

а) Я не люблю ошибаться, потому что всегда критикуют тех, кто совершает ошибки и принимает неверные решения (0)

б) Не всегда принимаешь правильные решения и к этому нужно относиться философски. Часто это не получается (1)

в) Тот, кто не работает, тот и не ошибается. Если ты движешься вперед, достигаешь поставленных целей, ошибки неизбежны. Нужно делать выводы, анализировать ситуации, чтобы не повторять ошибок. И двигаться дальше (2)

6. Я легко беру на себя ответственность за все, что происходит в моей жизни, на работе, в семье.

а) Это не обо мне. Я избегаю ответственности, я боюсь, что могу с ней не справиться (0)

б) Я не люблю брать на себя ответственность, но работаю над тем, чтобы победить этот страх (1)

в) Я так всегда и поступаю (2)

Результаты теста:
0–4 – Сожалеем. Вы подвержены страху неудачи. Для того, чтобы победить этот комплекс, вам нужно осознать, что вы подвержены страху неудачи. Затем вам нужно работать над своей самооценкой и решительностью, практиковать самостоятельное принятие решений, учиться их принимать быстро, не бояться того, что вы можете ошибиться. Работайте над собой, и вам гарантирован успех.

5–9 – Вы иногда подвержены страху неудачи, но вы осознаете, что этот комплекс мешает вам достичь успеха и состояться в жизни. Вы победите, если будете продолжать работать над собой, над своей самооценкой, и над тем, чтобы не бояться принимать решения, рисковать, и выходить из зоны комфорта. Продолжайте работать над собой и своим мышлением, и положительный результат вам обеспечен.

9-12 – Рады за вас! Вы не подвержены страху неудачи, вы не боитесь принимать решения. Вы управляете своей жизнью, не боитесь рисковать, и уверенны в себе и своих силах. Удачи вам во всех ваших начинаниях, вы обязательно добьетесь успеха.

Как преодолеть страх неудачи.
Руководство к действию.
1. Осознайте, что страх неудачи присутствует в вашей жизни, проанализируйте ситуации, в которых страх неудачи препятствовал вашему успеху.

2. Примите окончательное решение, что вы всем сердцем посвящаете себя той цели, которая стоит перед вами, и достигнете ее независимо от обстоятельств. У вас должно быть сильное желание, мотив достигнуть своей цели и не отступить.

3. Начните действовать! Наилучшим способом снижения страха и развития уверенности является усиление привычки действовать. Как только вы начнете действовать, сразу станете накапливать опыт и знания. Самым сложным всегда бывает делать что-то в первый раз. Это как прыгнуть в озеро с крутого обрыва – после того, как сделаете это один раз, вы поймете, что вода не причиняет вам вреда, и каждый следующий раз это будет делать намного легче. Начните с маленьких шагов и укрепите свою уверенность, пока страх неудачи поддается управлению.

4. Выходите из зоны комфорта. Если вы не измените свою жизнь и не подчините ее той цели, к которой стремитесь, ваши усилия не принесут успеха. Это может быть изменение вашего рабочего графика, вы будете больше работать, раньше вставать, раньше приходить на работу, возьмете работу на дом, или будете работать в выходные дни. Комфорт – злейший враг вашего потенциала, который удерживает вас в рамках несостоятельности, поэтому смело меняйте свой образ жизни. Вам нужно выталкивать себя в зону дискомфорта, чтобы расти.

5. Имейте смелость отстаивать себя, свои ценности, убеждения, свою позицию. Моя позиция должна быть железобетонной, подкрепленной фактами, доказательствами. Имейте смелость не идти на компромисс с самим собой, не менять решение под действием общественного мнения, критики в ваш адрес.

6. Действуйте с верой. Вам нужна вера в себя, в свою цель, вам нужно твердо верить в успех вашего предприятия и не колебаться под давлением обстоятельств, какими бы они не были. Неудачи вы должны воспринимать как уроки, и благодарить жизнь за эти уроки. Не дай страху парализовать тебя, а сделай все возможное, чтобы справиться с поставленной задачей.


Глава четвертая

Страх отвержения

Для ребенка ужасней всего чувство, что его не любят, страх, что он отвергнут, – это для ребенка ад. Отверженность влечет за собой гнев, а гнев толкает к преступлению в отместку за отверженность, преступление же родит вину – и вот вся история человечества.

Джон Стейнбек. На Восток от Эдема




Отверженный – отвергнутый обществом, презираемый угнетенный (С. И. Ожегов. Толковый словарь русского языка).

Отверженность можно охарактеризовать, как ощущение ненужности. Вы желаете, чтобы люди любили вас, однако уверены, что вас не любят. Вы хотите быть частью общества, но чувствуете себя исключенным из него и наблюдаете себя словно со стороны.

Когда ребенка в раннем возрасте постоянно критикуют, рано или поздно он начинает думать, что с ним что-то не так. Он не понимает, почему им все время недовольны, но считает, что родители лучше знают, и он заслуживает такое отношение. У маленького человека появляется чувство никчемности, ему кажется, что его не любят. Он не достоин любви, хорошего отношения, стало быть, он плохой.

Почти все личностные проблемы и в юности, и у взрослых людей коренятся в том, что психологи называют «недостатком любви». Ребенку необходима любовь так же, как цветам – вода. Если ребенок чувствует себя нелюбимым, у него появляется ощущение беззащитности и неуверенности. Это чувство отсутствия любви проявляется в его скверном поведении, личностных проблемах, приступах злости, депрессии, отчаянии, недостатке устремлений, проблемах во взаимоотношениях с людьми.

Отвержение бывает настолько ранящим и болезненным, что рассудок отказывается воспринимать его. Моя близкая подруга в детстве пережила очень глубокую обиду из-за отстраненности родителей, и она помнит момент, когда в три с половиной года приняла недетское решение: «Я никому не нужна, рассчитывать могу только на себя». Если бы Бог не вмешался в эту ситуацию, то ее решение привело бы к полной изоляции и отсутствию близких отношений, проблемам в браке, в общении с людьми.

Страх быть нелюбимым настолько травматичен для ребенка, что он делает все, чтобы быть принятым. Он приходит к выводу: «Я должен делать то, что хотят от меня мама и папа, или они не будут любить меня, я останусь совсем один». Взрослый человек, которого в детстве любили «условно» (как противоположность любви «безусловной»), становится очень чувствительным ко мнению окружающих. Поэтому если он не встречает одобрения со стороны окружающих, то не способен действовать. Он пытается заслужить любовь и одобрение важных для него людей (супруга, близких друзей, начальника).

Отверженность может возникнуть, когда дети в одной семье ощущают разницу в родительской любви, независимо от того, происходит это намеренно или нет.

В моей семье я была младшим ребенком, и, несмотря на то, что доставляла родителям проблемы, они любили меня больше моей старшей сестры, которая была намного лучше меня во многих отношениях. В результате моей сестре пришлось долгое время бороться с отвержением, вынесенным ею из родительского дома.

Пережив однажды болезненное чувство отвержения, человек бессознательно ждет, что все повторится вновь: его предадут, бросят. Пытаясь избежать такого развития событий, он каждый раз проверяет отношения на прочность и, в итоге, вновь остается один. Стараясь вызвать к себе интерес, понравиться, он постепенно попадает в зависимость от мнения и оценок окружающих людей, а его мнительность просто изматывает тех, кто рядом.

Женщина обратилась за консультацией. Она пережила отвержение в возрасте 18 лет от своего будущего мужа, который узнав о ее беременности, не захотел узаконить с ней отношения. Затем они все же вступили в брак, но эта ситуация пустила корни в ее сердце, и на протяжении жизни она не могла никому довериться, впустить в свое сердце. Результат печальный, два брака и два развода, нет доверия во взаимоотношениях, она и хочет доверять, но не может перешагнуть через невидимую стену, которая препятствует построению прочных отношений с людьми.

Если Вы живете в ожидании разрыва – Вы провоцируете этот разрыв.

В Книге Притчей об этом написано так:

«Веселое сердце делает лицо веселым., а при сердечной скорби дух унывает»

(Притчи 15:13)



Если Вы находитесь под влиянием негативных мыслей о возможном разрыве отношений, никому не доверяете, допускаете мысли о предательстве, то в конце концов это приведет Вас к отрицательным эмоциям и угнетению. Угнетенный дух плохо влияет на человека. Сила духа, даже в состоянии беспокойства, помогает человеку преодолеть великие трудности, но дух угнетенный нанесет урон во всех сферах его жизни.

В своей жизни мы порой переживаем предательство, и нашей естественной реакцией на него становится решение никогда не раскрываться перед людьми. Но подобное поведение опасно. Вы, чтобы вновь не пережить боль отвержения, начинаете сами отвергать людей, даже любимых вами. Вы сохраняете дистанцию между собой и людьми, выстраиваете стены. Кто же от этого страдает? Вы. Вы становитесь замкнутой, угрюмой, неполноценной личностью.

Как часто в наше время женщины переживают боль измены, происходят разводы, и за всем этим стоит предательство самого близкого человека. Как решиться после такой травмы снова поверить в искренность, верность отношений?

Основным результатом отверженности является неспособность принимать и передавать любовь. Вот почему отверженность – это одно из самых больших препятствий к любви. Человек, которого в детстве не любили родители и самые близкие люди, сам не научился любить. И как бы сильно уже взрослого человека ни любили, ему все равно будет мало, потому что он не способен принимать любовь и отвечать на нее. Недолюбленному в детстве человеку всегда будет казаться, что его не понимают, что он брошен, нелюбим. В конце концов он начнет искать любовь на стороне. И, возможно, в различных «удовольствиях».

Если мы не можем контролировать свое эмоциональное состояние, не можем управлять своими эмоциями, значит, мы к этому пристрастились. Зависимость – это то, что мы не можем остановить и контролировать. При всех видах зависимости вырабатывается меньше клеток головного мозга. Мы застреваем в старых способах реагирования.

Проще говоря, во взрослой жизни ведем себя, как дети. На многие вещи, происходящие с нами, мы смотрим глазами обиженного ребенка. Поэтому можем неправильно понимать отношение людей к нам. Люди дают нам любовь, а мы превратно истолковываем их поведение, думая, что нас используют, уделяют нам мало любви и внимания.

Часто на ситуации взрослой жизни, проблемы и стрессы мы реагируем, как реагировал бы маленький ребенок, из-за того, что застряли в прошлом, в старых формах поведения. Мы чувствуем, что не можем справиться с этими трудностями, нам кажется, что никогда не преодолеем их. Незрелость видна в некоторых наших реакциях на стресс, например, внезапные депрессии или неспособность пожертвовать краткосрочными интересами ради высоких целей. У ребенка очень маленькая временная перспектива, он живет исключительно настоящим.

Страх отвержения мы рассматриваем как основной комплекс, препятствующий успешной самореализации личности. По причине того, что страх отвержения препятствует построению здоровых, взаимовыгодных отношений в обществе, без которых невозможно успешное ведение бизнеса, продвижение по карьерной лестнице, учеба, работа, личная жизнь. Страх отвержения предполагает:

• избегание профессиональной деятельности, требующей значимых межличностных контактов, из страха критики, осуждения или отвержения;

• нежелание человека иметь дело с людьми без уверенности в том, что он им понравится;

• сдерживание себя в завязывании близких отношений из страха высмеивания или получения отказа, в связи с заниженной самооценкой;

• озабоченность возможной критикой или непринятием в социальных ситуациях;

• скованность в новых социальных ситуациях из-за чувства неадекватности;

• восприятие себя как человека социально неумелого, неприятного как личность или «второсортного» по отношению к окружающим;

• повышенное нежелание брать на себя риски или заниматься новой деятельностью, так как это может укрепить чувство стыда. Можно сделать естественный вывод, что страх отвержения является основным препятствием на пути построения взаимоотношений в социуме, и соответственно, препятствует успешной самореализации личности, так как самореализация невозможна без построения прочных, взаимовыгодных отношений.

Отверженность застилает людям глаза ложью о том, что принять и любить вас могут лишь тогда, когда вы добились успеха в жизни. Это и есть та ложь, которая программирует дальнейшее поведение человека. Человек встает на тернистый путь восхождения к успеху, представление о котором у каждого свое. В результате он всю свою жизнь тратит на то, чтобы добиться славы, богатства или власти. В итоге бывает разочарован, так как успех, занятие вожделенной позиции не приносит ему удовлетворения и тем более любви.

Достижение богатства и успеха не приводит к исцелению ваших внутренних ран, комплексов, которые вы получили в детстве. Наоборот, занятие желаемой позиции может привести человека к вседозволенности, что негативно скажется на нем самом в первую очередь, так как неразвитая личность, неисцеленные раны могут проявляться в деспотизме, желании все контролировать, уязвленном самолюбии, что превратит жизнь этого человека и окружающих, которые зависят от него, в кромешный ад.

В качестве примера хочу привести историю знаменитой телеведущей Опры Уинфри, чья известная телепередача вошла в Книгу рекордов Гиннесса.

Каждый день приблизительно четырнадцать миллионов зрителей настраиваются на просмотр «Шоу Опры Уинфри» – это на целых 55 процентов больше зрителей, чем у ближайшего конкурента. Ее смотрят и слушают в 99 процентах домов Америки и в шестидесяти четырех странах, обеспечивая поступление 170 миллионов долларов ежегодно.

Ранняя часть жизни Уинфри была одной непрерывной встречей с травмами и кризисами. Она была внебрачным ребенком, брошенным обоими родителями. Во время проживания в гетто Милуоки в девятилетнем возрасте она была изнасилована одним из родственников, а потом постоянно подвергалась сексуальным домогательствам двух других родственников.

И все же создается впечатление, что эти переживания оказали позитивное влияние на Уинфри, побудив ее к достижению больших высот. Проявилась способность к сверхобучению, которая возникает при подобных травмирующих ситуациях.

Это привело Уинфри в состояние, когда она должна была сказать себе: «Я все преодолею и буду самой лучшей, какой только могу быть», – и действительно стать такой, почувствовать свое достоинство и преодолеть чувство вины за надругательства.

Но, уже добившись огромной известности и успеха, Опра предприняла попытку самоубийства. Причиной стала продолжительная депрессия по поводу ее излишнего веса и неспособности прерывать скверные отношения с противоположным полом. Я бы сказала, что причина кроется в ее детстве, отверженности и неспособности пройти через процесс душевного исцеления. И вот однажды оба эти фактора совпали, приведя к самой низкой эмоциональной точке в ее взрослой жизни.

Это была самая серьезная остановка в жизни Опры, когда, имея огромный успех, к которому она так стремилась, ей пришлось вернуться эмоционально в детство и вновь пережить боль, которая спрятана глубоко в ее душе. Как будто эта боль догнала ее и попыталась вернуть назад.

Как мы видим, отверженность может подталкивать человека вперед, чтобы, все преодолев, добиваться высот. Однако это не значит, что, добившись высот, известности, денег, власти, положения он сможет получить исцеление своих душевных ран.

Все эти комплексы требуют от человека определенных действий, не дают ему покоя и как бы программируют его поведение, тем самым отвлекая от истинной свободы, которую он может обрести только в Боге.

При отверженности у нас возникает последовательная цепочка отрицательных эмоций или ощущений, которые могут выглядеть так:

– отверженность порождает одиночество, так как человек прячется от людей, от ситуации, от чувств и переживаний;

– за одиночеством следует жалость к себе, которая держит нас в плену обеспокоенности своими проблемами;

– жалость к себе тянет за собою депрессию;

– депрессия может приводить к отчаянию и безнадежности.

Жалость к самому себе приводит к пассивности, слезам, депрессии, к разрушению взаимоотношений с людьми, к изоляции от общества, иногда к самоубийству.

Люди, которые считают себя отвергнутыми обществом, более склонны к проявлению агрессии. Здесь, как правило, нет разделения, близкий или посторонний человек находится рядом. Специалисты говорят, что чувство отверженности может привести даже к таким тяжелым последствиям и действиям, как массовый расстрел или нечто подобное. Конечно, некоторые готовы преступить закон, но многие люди выражают свою агрессию другими способами.

К исследованию проявлений агрессии было привлечено 190 студентов. Первой группе внушали чувство отверженности от общества, после чего они бессознательно начинали вести себя агрессивно с окружающими людьми.

Руководитель исследования сделал выводы, что отверженным людям агрессия застилает глаза, с чем и необходимо разобраться в ближайших исследованиях, чтобы была возможность предотвращать подобное поведение.

Если вас отвергли так, что ваше чувство собственного достоинства и самооценка снизились или упали до нуля, попытайтесь понять мотивы вашего обидчика. После этого разберитесь со своей собственной реакцией. Осознайте, что человек, который отверг вас и не хочет вам помочь, возможно, находится в еще худшем положении, чем вы. Когда кто-то отнимает у вас уверенность в себе, круша ваши мечты, он перечеркивает не только ваши возможности, но и свои тоже. Но ваш дух дает способность подняться над отвержением и возрастать, независимо от принятия или непринятия вас окружающими. Многие великие люди этого мира были когда-то отвергнутыми, униженными, изгоями. И они выбрались из депрессии и низкой самооценки и приняли уверенность в себе, в том, что они способны быть победителями в этой жизни. Никто не сможет отвергать и унижать вас, если вы не позволите ему это делать, только вы сами должны контролировать свою жизнь и свое отношение к той или иной ситуации.

Золотые истины:
1. Отверженность можно охарактеризовать, как ощущение ненужности. Отверженный – отвергнутый обществом, презираемый угнетенный (С. И. Ожегов. Толковый словарь русского языка).

2. Почти все личностные проблемы и в юности, и у взрослых людей коренятся в том, что психологи называют «недостатком любви».

3. Пережив однажды болезненное чувство отвержения, человек бессознательно ждет, что все повторится вновь: его предадут, бросят. Пытаясь избежать такого развития событий, он каждый раз проверяет отношения на прочность и, в итоге, вновь остается один.

4. Основным результатом отверженности является неспособность принимать и передавать любовь.

5. Страх отвержения мы рассматриваем как основной комплекс, препятствующий успешной самореализации личности. По причине того, что страх отвержения препятствует построению здоровых, взаимовыгодных отношений в обществе, без которых невозможно успешное ведение бизнеса, продвижение по карьерной лестнице, учеба, работа, личная жизнь.

6. При отверженности у нас возникает последовательная цепочка отрицательных эмоций или ощущений, которые могут выглядеть так: отверженность порождает одиночество, за одиночеством следует жалость к себе, жалость к себе тянет за собою депрессию; депрессия может приводить к отчаянию и безнадежности.

7. Люди, которые считают себя отвергнутыми обществом, более склонны к проявлению агрессии.

8. Никто не сможет отвергать и унижать вас, если вы не позволите ему это делать, только вы сами должны контролировать свою жизнь и свое отношение к той или иной ситуации.

«Никто не может заставить вас почувствовать себя плохо, если только вы сами этого не позволите».

Элеонора Рузвельт



Тест: Подвержены ли вы страху отвержения?
1. Вы себя недооцениваете, бывает, что критически к себе относитесь?

а) Да, я не очень высокого мнения о себе (0)

б) Бывает, что я критикую себя и недооцениваю, но я осознаю, что низкая самооценка и самокритика негативно сказывается на моей самореализации (1)

в) Я прекрасно к себе отношусь, осознаю свою ценность и значимость (2)

2. Часто ли вы сравниваете себя с другими, и эти сравнения не в вашу пользу?

а) Да, я часто замечаю, что окружающие меня люди более умны, проворны и лучше выглядят внешне (0)

б) Я стараюсь избавиться от таких сравнений, понимая, что они воруют мою энергию, и заставляют концентрироваться на своих отрицательных сторонах (1)

в) Я не отвлекаюсь на такую ерунду. Все мы разные, но у каждого есть свои преимущества (2)

3. Вы строите так называемые «стены» в отношении с другими, особенно, если вас обидели или причинили боль?

а) Я сразу возвожу стены в отношениях. Я не хочу вновь переживать боль, и не хочу подпускать к себе близко человека, причинившего мне эту боль (0)

б) Я работаю над тем, чтобы прощать человека, даже если он обидел меня. Стену возвести легко, но можно остаться в полном одиночестве (1)

в) Я никогда не возвожу стены в отношении с людьми. Если действительно переживаю серьезную обиду или предательство, я работаю над тем, чтобы избавиться от негатива, и простить человека (2)

4. На пути к осуществлению своих планов будете ли вы обращать внимание на критику со стороны окружающих вас людей? Будет ли критика окружающих препятствием на пути к вашей цели?

а) Если меня критикуют или я не нахожу поддержки со стороны близких мне людей, я могу остановиться, и не буду осуществлять намеченные мною планы (0)

б) Для меня важно мнение окружающих по поводу моих планов и целей, но я стараюсь, не смотря на критику, осуществлять намеченные мною планы (1)

в) Мне абсолютно не важно, мнение окружающих меня людей по поводу моих планов. Я ставлю перед собой цель и достигаю ее (2)

5. Подвержены ли вы депрессии?

а) Да, у меня бывает такое состояние (0)

б) Иногда приходит чувство одиночества и разочарования, но я стараюсь бороться с этим (1)

в) Никогда. У меня не бывает подобного состояния (2)

6. Бывают ли у вас приступы агрессии?

а) Да, бывают, трудно жить в этом мире (0)

б) Иногда бывают, но я стараюсь избавиться от этих негативных эмоции (1)

в) Крайне редко. Агрессия не присуща мне (2)

Результаты теста
0–4 – Сожалеем. Вы подвержены страху отвержения. Для того, чтобы победить этот комплекс, вам нужно его осознать. Перестаньте воздвигать стены в отношении с людьми, выходите навстречу людям, перестаньте лелеять обиды в своем сердце, и вы сможете жить полноценной жизнью. Работайте над собой, и вам гарантирован успех.

5–9 – Вы иногда подвержены страху отвержения, но вы осознаете, что этот комплекс мешает вам достичь успеха и построить здоровые отношения в браке, с друзьями, коллегами по работе. Вы победите, если будете работать над своей самооценкой. Сами идите навстречу людям, побеждая боль. Научитесь принимать людей, не бойтесь быть отвергнутым. Рискуйте, стройте отношения. Продолжайте работать над собой и своим мышлением, и результат вам обеспечен.

9-12 – Рады за вас! Вы не подвержены страху отвержения, вы хорошо относитесь к себе, и уважаете людей вокруг вас. Вы можете строить здоровые отношения с окружающими вас людьми.

Практические шаги для победы над отверженностью:
1. Простить людей, которые причинили вам зло.

2. Взрослеть. Примите как факт, что вы отличаетесь от других так же, как и они от вас, и вам не нужно их одобрение, чтобы оставаться самим собой.

3. Раскрываться навстречу людям. Не ждите, когда кто-то придет к вам на помощь. Прилагайте усилия, чтобы строить отношения. Сделайте первый шаг, стараясь видеть в человеке потенциального союзника, а не обидчика.

4. Принять себя таким, какой вы есть, полюбить себя неэгоистической любовью, осознать себя как венец творения, величайшее чудо Божье.


Глава пятая

Страх общественного мнения

«Величайший в мире страх – это страх перед мнениями других. В то мгновение, когда ты не боишься толпы, ты больше не овца, ты становишься львом. Великий рев раздается в твоем сердце – рев свободы».

Ошо




В предыдущей главе мы рассмотрели страх неудачи, в этой главе мы рассмотрим страх общественного мнения.

Один из самых основных страхов, которые препятствуют нашей успешной самореализации, это страх общественного мнения. Почему именно этот страх? Мы – общественные создания, и вне общества мы не сможем реализовываться, поэтому именно страх общественного мнения – один из основных врагов, препятствующих нашему успеху.

Страх критики подрывает инициативу, разрушает силу воображения, ограничивает индивидуальность, лишает человека уверенности в себе, и вообще, вредит ему во множестве других случаев. Часто незаживающей раной становится родительская критика.

Страх общественного мнения препятствует постановке жизненных целей. Влияние этого страха может оставить отпечаток на Вашем отношении к себе, постановке целей в течение многих лет.

Страх критики способствует тому, что мы перестаем мечтать, получать идеи, позитивно мыслить. А ведь именно мечты ведут нас к подвигам, свершениям, желанию получать позитивные идеи и воплощать их в жизнь. Из-за этого жизнь становится серой, обыденной.

Признавая, что ошибки являются неотъемлемой частью обучения, человек сможет разорвать порочный круг. Эдисон десять тысяч раз терпел поражение, прежде чем заставил лампочку накаливания гореть. Не отчаивайтесь и не сдавайтесь, один или два раза потерпев неудачу, прежде чем Ваши планы сработают!

Страх общественного мнения очень распространен и присущ почти каждому человеку, а его последствия так же фатальны для личности из-за того, что боязнь критики разрушает инициативу и делает бессмысленными любые усилия воображения. Итак, основные симптомы страха критики:

1. Застенчивость – обычно выражается в нервности, робости в разговоре и при встрече с незнакомыми.

2. Неуравновешенность – неумение контролировать свой голос, нервозность в присутствии посторонних.

3. Слабохарактерность – нетвердость при принятии решений, отсутствие обаяния и умения четко объясниться; бездумное соглашательство с чужим мнением.

4. Комплекс неполноценности – самоутверждение языком; привычка говорить «громкие слова», чтобы произвести впечатление (зачастую – при незнании истинного значения этих слов); подражательство в манере одеваться, говорить и вообще в манерах, пристрастие к сочинительству – в основном на тему о своих достижениях. Такие люди часто кажутся самоуверенными.

5. Экстравагантность – стремление к тому, чтобы все было, «как у людей», а это неизбежно оборачивается жизнью не по средствам.

6. Безынициативность – неумение использовать возможности для самопродвижения; боязнь высказывать свою точку зрения, неуверенность в своих идеях.

7. Отсутствие самолюбия – леность души и тела; медлительность в решениях, внушаемость, неумение и нежелание самоутвердиться; пристрастие говорить гадости за спиной и льстить в глаза; непротивление неудачам, безосновательная подозрительность; нежелание признавать свои ошибки.

В одной крупной компании был проведен эксперимент по поводу присутствия страха общественного мнения у работников управленческого аппарата и служащих.

Среди работников управленческого аппарата страх общественного мнения был значительно ниже, чем в группе со служащими. Особенно невысок он был среди тех, кто занимал ключевые позиции в компании, их никак не волновало то, что о них думают другие люди.

Можем сделать вывод из этого эксперимента, что страх общественного мнения препятствует продвижению по службе, и мешает достижению успеха.

Что же это такое – общественное мнение?

Если очень просто, то это то, что люди думают о том, что думают люди. Это коллективная фантазия, плод вашего воображения.

В позитивной психологии существует даже специальное название этого симптома – идеализация общественного мнения. Идеализация – это преувеличение значимости, а это значит – зацикленность. Если у вас есть такая идеализация, для вас становится слишком важно, какое впечатление вы производите. Вы ведете себя так, чтобы не стать источником осуждения или насмешек со стороны окружающих.

Например:

– Если вы становитесь центром всеобщего внимания, на вас нападает ступор.

– Вам часто бывает стыдно за себя, а иногда даже за других людей.

– Вы стараетесь не стать предметом сплетен и обсуждения ваших знакомых, друзей и коллег.

– Вам легче отравиться, чем выступить публично.

– Вы не подойдете и не познакомитесь с человеком, который вам очень нравится, чтобы не произвести впечатление странной или навязчивой особы.

– Вы уделяете повышенное внимание своему внешнему виду и в течение дня часто «сверяетесь с зеркалом».

– Подбирая себе гардероб, вы прежде всего думаете, насколько адекватно вы будете смотреться со стороны, а уже потом – о своих предпочтениях.

– Вас иногда мучительно интересует, что же о вас говорят за вашей спиной.

– Вы стараетесь не выносить «сор из избы», потому что не хотите портить свой имидж (имидж своей семьи).

– Вы считаете, что малознакомые люди настроены к вам скорее критично, чем доброжелательно.

– Вам трудно отказывать, говорить «нет», поэтому вы часто соглашаетесь на что-то, боитесь отказать, чтобы не выглядеть эгоистом.

– Если вы услышали о себе что-то (оценку, сплетню) негативного содержания, вас это надолго выбивает из колеи и портит вам настроение.

– Вы часто спрашиваете у авторитетных для вас людей, «нормально ли то, что я…», «ну как я…», «я не слишком…» и т. д.

Что же в итоге? Вы боитесь быть собой. Вы живете в постоянном напряжении. А напряжение возникает из-за того, что есть страх. Страх показаться, например, глупым, смешным, непрофессиональным, неуспешным, несчастным, невоспитанным, лживым, жестоким, некрасивым, посредственным, скучным – отметьте «свое». А если вы проявите это, то вас подвергнут критике или отвергнут.

Идеализация общественного мнения формируется еще родителями. Ребенку до трех-пяти лет совершенно все равно, как он выглядит. Его не волнуют проблемы имиджа. Он нравится себе таким, какой он есть.

Каждый человек хочет быть уважаем, приятен внешне и в общении, но никак не смешон и глуп. Стремясь преодолеть страх, делая все возможное, чтобы не стать предметом насмешек и объектом косых взглядов, люди, часто программируют себя на ожидание одобрения и комплиментов от друзей и коллег.

Страх общественного мнения выше истины, выше вашей карьеры, цели, работы.

Страх – продукт самолюбия, это означает, что вы фокусируетесь на себе, что о вас подумают, что скажут, как оценят.

Мы все в определенной степени тщеславны и не желаем показаться смешными, выглядеть в глазах другого человека хуже, чем нам хотелось бы. Именно поэтому, мы активизируем страх, слишком много переживая о том, что о нас думают другие.

Как нам правильно относиться к критике:
1. Мудрый обращает критику себе на пользу.

2. Критику нужно ценить.

3. Все, кто что-то делает, будут подвергаться критике.

Критикуют тех, кто:

– делает что-то значимое на уровне города, страны, мира;

– свободен высказывать свое мнение, не подстраиваясь под общее;

– хочет кем-то стать, реализоваться, достичь успеха.

Элберт Хаббард, американский писатель, издатель, художник и философ: «Хочешь избежать критики – ничего не делай, ничего не говори и будь никем».

Если нас никто не критикует, о чем это говорит? Это значит, что мы никто, не заслужили даже критики, потому что если человека подвергают критике – это честь для него.

Теодор Рузвельт, 26-й президент США (1901–1909): «Слава принадлежит не критикам; не тому, кто смеётся, когда сильный спотыкается, и не тому, кто указывает на чужие просчёты. Чести заслуживает тот, кто там на арене, чьё лицо, измазано пылью, потом и кровью; кто отважно сражается, ошибается и спотыкается вновь и вновь. Кому ведомы великие дарования, великие идеалы – и он не жалеет себя во имя достойного дела. И если он добьётся успеха, то познает триумф Высоких свершений, а если проиграет то, по крайней мере, проиграет мужественно, и потому уже никогда не будет причастен к тем холодным и робким душам, которым не ведомы ни победы, ни поражения».

Страх критики и общественного мнения настолько сильно довлеет над каждым человеком, что научно доказано, что истощенность и изнуренность приходит не от физической усталости, а от того, что мы пытаемся с утра до вечера:

• угодить всем подряд;

• выглядеть хорошо;

• вести себя правильно;

• подстраиваться под общественное мнение.

Это порождает постоянное напряжение, а от него стресс и изнеможение. А вы сколько сил тратите на то, чтобы подстраиваться под всех?

Чтобы воспринимать критику нужно обладать силой. «КРИТИКА – ЭТО ЯД ДЛЯ СЛАБЫХ И ЛЕКАРСТВО ДЛЯ СИЛЬНЫХ».

Чем полезна критика:
1. Критика способствует личностному росту. Любая критика побуждает человека к переоценке себя, своих действий, своей позиции. Услышав исправления, посмотреть на себя со стороны, проанализировать критические замечания и применить их к себе – это требует от человека смирения и анализа. Любой процесс самоанализа смиряет нас.

2. Критика дает возможность улучшить себя. Пока человек не слышит критических замечаний в свой адрес, он способен и не заметить своих недостатков. Но когда критика прозвучала, человек может вспомнить ситуацию, перепроверить себя и убедиться, что поступил правильно или наоборот, признаться себе, что был не прав. Это хорошо тем, что заставляет человека анализировать, испытывать и проверять свои действия еще раз, а процесс перепроверки всегда способствует росту. Императрица Александра Федоровна Романова: «Смирение в не в том, чтобы рассказать о своих недостатках, а в том, чтобы вынести, как о них говорят другие».

3. Это возможность услышать другое мнение. Даже если со мной не согласны, по крайней мере, я получаю информацию, что есть другая точка зрения. Это хорошо тем, что всякий раз, когда люди высказывают противоположное мнение, это развивает мой мыслительный процесс. Когда высказываются взгляды, которых я раньше никогда не слышал, это расширяет мой кругозор.

4. Критика дает возможность «ломать себя». «Ломать себя» – означает быть открытым к тому, чтобы принимать критику, меняя себя, несмотря на боль. Многие не хотят работать над собой таким образом, но в таком случае человек остается прежним, не меняется. Есть вещи, которые человек никогда бы в жизни не изменил в себе, если бы ему не сказали об этом.

5. Критика вырабатывает навыки умения слушать. Такие ситуации вынуждают нас учиться слушать других. Если человек враждебно относится к любой критике, то он никогда не услышит ничего полезного, кто бы что бы ему ни говорил. Но если человек открыт к тому, чтобы выслушать, хотя бы из вежливости и попробовать измениться, то он вынуждает себя практиковать искусство слушать другого человека. МНОГИЕ ИЗ НАС НЕ УМЕЮТ СЛУШАТЬ, ОСОБЕННО ТОЧКУ ЗРЕНИЯ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА.

6. Критика помогает практиковать прощение. Потому что сначала, когда человека начинают критиковать, он обижается, гневается и раздражается. Но когда мы принимаем решение вести себя благородно – постараться понять человека, поставить себя на его место, – это дает нам силы прощать и покрывать других.

Тадао Ямагучи, японский лектор, публицист, предприниматель: «Хочешь стать сильнее – научись прощать. Хочешь стать сильным – разучись обижаться».

Преимущества критики для эмоциональной сферы человека:
1. Учит контролировать эмоции. Плохо уживаются в обществе те, кто не научился контролировать и правильно проявлять свои эмоции. А для этого нужно упражняться в этом.

2. Вынуждает использовать разум и логику. Пример: человека обвиняют в том, что он обещал прийти в 10:00 и не пришел. Могут быть веские причины, почему у него не получилось сделать это, однако вместо эмоциональных реакций нужно уметь успокоиться и объяснить, что случилось. Благодаря критике мы вынуждены использовать свой мозг, чтобы логически выстроить аргументы – выдавать факты без эмоций.

3. Обнаруживает спрятанные в шкафу «скелеты». У многих из нас есть сферы в жизни, на которые мы предпочитаем закрывать глаза или не хотим, чтобы об этом знали другие. И если какой-то прозорливый человек делает тайное явным, то, если человек искренен и честен, это помогает ему начать работать над собой. Если человек обижается, это говорит о том, что у него нет мира с окружающими и с самим собой.

4. Помогает достичь эмоциональной стабильности. Если человек способен сохранять самообладание, когда его критикуют, ругают или исправляют, это поможет ему и в других сферах жизни. Выдержка, умение владеть собой, контролировать свои эмоции полезны везде: в семье, на работе. Но если человек не умеет справляться с критикой, вся его жизнь будет пребывать в хаосе только из-за того, что человек не научился контролировать себя.

5. Избавиться от неправильных стереотипов. Пример 1: кто-то может считать, что если родители наказывают, то это значит, что они его не любят. Пример 2: многие родителей считают, что детей нужно баловать, забывая, что потом это может принести проблемы. Именно критика позволяет избавиться от подобных стереотипов.

6. Помогает стать трезвым и адекватным. Тот факт, что люди негативно воспринимают критику или вообще не могут воспринимать ее, говорит о высокой степени их избалованности. Избалованность – это внушенное неправильное восприятие себя в контексте реальности – завышенное либо не соответствующее действительности. Именно критика способна поставить человека перед лицом действительности, как ничто другое, и это делает человека сильнее, более адекватным реальности, более целостным.

7. Помогает стать менее категоричным, что включает в себя:

– давать другим людям право на ошибку;

– допускать наличие других мнений, отличных от собственного;

– относиться к людям с позиции презумпции невиновности.

«ЕСТЬ ТОЛЬКО ДВА МНЕНИЯ: МОЕ И НЕПРАВИЛЬНОЕ». Критика помогает обнаружить, что и я могу быть не прав.

8. Умение смириться освобождает от стресса. Наукой доказано, что умение согласиться со своими несовершенствами освобождает от стресса и напряжения, приносит чувство счастья, мира, уравновешенности, радости и удовлетворённости самим собой. Стресс – это эмоционально остро переживаемая разница между желаемым и действительностью, между тем, кем ты хотел бы быть, и тем, кто ты есть на самом деле.

Критика позволяет улучшить взаимоотношения.
1. Когда все высказано, устанавливается мир. Первое, что хочется делать – броситься в драку и закрыть другому рот, но из-за того, что мы живем в цивилизованном обществе, и есть свидетели, мы вынуждены обуздывать свои эмоции. Мира не может быть, пока не было переговоров. Если бы не были высказаны претензии, люди молча продолжали бы ненавидеть друг друга.

2. Критика помогает смирить наше эго. Сердца людей открываются, когда есть:

– смирение,

– признание своего несовершенства,

– укрощение своего эго,

– это обезоруживает и гнев сменяется на милость. КАК ТОЛЬКО ЧЕЛОВЕК ДЕМОНСТРИРУЕТ ГИБКОСТЬ, ВСЕ МЕНЯЕТСЯ.

3. Критика – это правда в глаза, не за спиной. Откровенность и открытость ведут к оздоровлению отношений, благодаря этому из отношений исчезают лицемерие, подхалимство, угодничество. Носить в себе невысказанные эмоции – это неправильная реакция, которая будет деструктивно влиять на все сферы жизни человека, потому что эмоции рано или поздно выйдут наружу.

4. Критика дает закалку не реагировать на каждое слово. Когда человек не подвергается критике, то он не приобретает привычку к критике и начинает как собака огрызаться на каждое слово, направленное против него. «ЕСЛИ НА ПУТИ В ТЫСЯЧУ МИЛЬ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ НА КАЖДУЮ ЛАЮЩУЮ НА ТЕБЯ СОБАКУ, НИКОГДА НЕ ДОЙДЕШЬ ДО ЦЕЛИ». Но когда человек имеет навык выслушивать критику, со временем он четко знает, о каких вещах стоит спорить, а о каких – нет.

5. Благодаря критике можно увидеть друзей и партнеров. Часто благодаря конфликтным ситуациям складываются взаимоотношения, которые могли бы нам дорого стоить в любом другом случае, помогает обрести дружбу, которая могла бы обойти нас стороной. Согласно закону различий смысл жизни – не в поиске себе подобных, а в том, чтобы научиться общаться и взаимодействовать с разными типами людей, обогащая свою и их жизнь.

6. Когда в результате критики человек признает свое несовершенство и свою нужду в прощении, он меньше обижается на других, менее критичный и злой по отношению к другим людям. Тогда возможны более гармоничные взаимоотношения между людьми.

Критика помогает экономить время.
1. Экономит время обучения на собственном опыте. Человек, который умеет воспринимать критику, экономит свое время, которое бы он потратил на совершение ошибок в процессе усвоения тех уроков, которые до него донесли критикующие.

«Если Вы считаете, что обучаться дорого, узнаете потом сколько будут стоить Ваши глупости»

(Роберт Кийосаки)



2. Дело не страдает, если уметь быстро переключаться. Если человек умеет справляться с критикой, то он умеет быстро:

– побеждать обиду;

– прощать других;

– делать выводы и идти дальше.

Это сильнейшее преимущество, так как такие люди сберегают свое время. Подобная закалка приходит только через давление критики, исправлений и гонений.

«Над разбитой чашкой не рыдают. А выбрасывают осколки и моют пол»

(Клаудия Пиньейро)



3. Не тратить время, наступая на одни и те же грабли. Человек может тратить годы своей жизни, вновь и вновь повторяя одни и те же ошибки, не зная, как выйти из последствий этих ошибок и как избежать их в будущем.

4. Правильное отношение к критике созидает уверенность в себе. К чему нужно быть готовым? В этом мире постоянно будет неконструктивная, нечестная и несправедливая критика, особенно, если человек стремится совершить что-то великое в жизни. Из-за зависти и непонимания все вокруг будут говорить только о нем и осуждать его. И если не научиться спокойно относиться к этому, то велик риск умереть от обид, горечи, боли, непринятия и отвержения.

Жозе Моуриньо, португальский футбольный тренер и нынешний наставник лондонского «Челси»: «Если Вы нравитесь людям, то Вы хороши. Если они ненавидят Вас, то Вы – лучший».

Что помогает быть уверенным в себе?

Когда человек умеет воспринимать даже несправедливую, неконструктивную критику, то он в состоянии:

– сопоставлять услышанное с собой;

– спокойно давать оценку, что соответствует действительности, а что нет;

– знает, кто он;

– позволяет окружающим иметь свою точку зрения;

– понимает, что угодить всем невозможно.

Критика позволяет познать себя и обрести уверенность в себе.
Самый лучший способ справиться с критикой. Когда Вам высказывают замечания, нужно, взяв ручку и бумагу, по пунктам записывать все то, что говорят и параллельно – свои ответы. Это поможет не погружаться в эмоции: если критика не заденет Ваших эмоций, потом легче разобраться с замечаниями. Изложение на бумаге также позволяет фокусироваться не на эмоциях, а на фактах.

Критика – это подсказка, на что нужно обратить внимание. Если критика «цепляет» человека, это говорит о том, что у него есть слабое место, внутренние изъяны, о которых он может знать, а может даже и не догадываться. Благодаря критике человек может начать работать над собой, чтобы в следующий раз это не стало уже предметом обсуждения, – в любом случае это делает человека сильнее.

Критика – это показатель объема личности человека. Критика – это признание величия человека, его особенности и уникальности. Если человек «никакой», никто бы не заметил его и не обратил бы на него внимания. Как только мы научимся анализировать свои реакции и конструктивно реагировать на любые ситуации, мы намного быстрее войдем в сферу своего призвания. К любой критике нужно уметь относиться избирательно. Важно не спешить отвергнуть и выбросить все, но уметь выбрать полезное. Избавление от негатива придает уверенности. 80 % мыслей в то время, когда человека критикуют, это негативные мысли – либо к критикам, либо к себе. Если понять, что негатив – это яд, который человек производит в себе, и научиться осознанно абстрагироваться от ситуации и не допускать негативные мысли, то человек становится более эмоционально стабильным, и уверенным в себе. Критика выбивает почву из-под ног самоправедности. Справедливая критика вынуждает человека смириться с тем, что он не идеален. Пока человек ходит в самоправедности, он осуждает других и превозносится над окружающими. Но когда человек обнаруживает, что, как и все обладает не достатком и ничем не лучше людей вокруг, он готов меняться.

Золотые истины:
1. Один из самых основных страхов, которые препятствуют нашей успешной самореализации, это страх общественного мнения.

2. Страх критики подрывает инициативу, разрушает силу воображения, ограничивает индивидуальность, лишает человека уверенности в себе, и вообще, вредит ему во множестве других случаев. Часто, незаживающей раной становится родительская критика.

3. Страх общественного мнения препятствует постановке жизненных целей.

4. Критикуют тех, кто:

– делает что-то значимое на уровне города, страны, мира;

– свободен высказывать свое мнение, не подстраиваясь под общее;

– хочет кем-то стать, реализоваться, достичь успеха.

5. Если нас никто не критикует, о чем это говорит? Это значит, что мы никто, не заслужили даже критики, потому что если человека подвергают критике – это честь для него.

6. Страх критики и общественного мнения настолько сильно довлеет над каждым человеком, что научно доказано, что истощенность и изнуренность приходит не от физической усталости, а от того, что мы пытаемся с утра до вечера:

– угодить всем подряд;

– выглядеть хорошо;

– вести себя правильно;

– подстраиваться под общественное мнение.

7. Критика позволяет улучшить взаимоотношения.

8. Критика помогает экономить время.

9. Критика позволяет познать себя и обрести уверенность в себе.

10. Критика – это подсказка, на что нужно обратить внимание.

11. Критика – это показатель объема личности человека. Критика – это признание величия человека, его особенности и уникальности. Если человек «никакой», никто бы не заметил его и не обратил бы на него внимания.

Тест: «Подвержены ли вы страху общественного мнения?»:
1. Вы застенчивы и робки?

а) Да, я неловко себя чувствую в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми (0)

б) Мне мешает моя робость, и я работаю над тем, чтобы ее победить (1)

в) Эти качества не характеризуют меня (2)

2. Вы любите проявлять инициативу?

а) Это качество мне совершенно не присуще, не люблю быть выскочкой (0)

б) Понимаю, что инициативность – это хорошее качество, но пока мне трудно проявлять инициативу (1)

в) Да, всегда, когда нужно для дела, я проявляю инициативу и беру ответственность на себя (2)

3. Вы стараетесь произвести впечатление на людей всеми возможными способами?

а) Я стараюсь всегда выглядеть соответственно принятым в обществе нормам, и конечно стараюсь произвести приятное впечатление на людей (0)

б) Я стараюсь выглядеть в глазах других лучшим образом, но уже начинаю понимать, что это пустая трата энергии, что «насильно мил не будешь» и «всем не угодишь» (1)

в) Я не произвожу впечатление. Я просто делаю то, что нужно, нравится это кому-то или нет (2)

4. Вам трудно отказывать, говорить «нет»?

а) Да, мне трудно отказать, приходится напрягать фантазию, чтобы находить причины для отказа (0)

б) Да, иногда бывает трудно отказать, но я работаю над тем, чтобы сказать «нет», если это мне нужно (1)

в) Не проблема отказать, когда нет времени или возможности (2)

5. Трудно ли вам высказывать свое мнение?

а) Да, мне трудно высказывать свое мнение, вдруг оно не соответствует мнению большинства (0)

б) Понимаю, что нужно уметь высказывать свое мнение, но пока это трудно дается (1)

в) Я всегда имею собственное мнение, и у меня нет проблем с тем, чтобы его высказывать (2)

6. Если вы услышали о себе что-то (оценку, сплетню) негативного содержания, вас это надолго выбивает из колеи и портит вам настроение?

а) Да, это так (0)

б) Работаю над тем, чтобы не отвлекаться на негатив, но пока не могу сказать, что успешно (1)

в) Я не отвлекаюсь на мелочи, я занят своими планами и целями (2)

Результаты теста:
0–5 – К сожалению, вы подвержены страху общественного мнения. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно его осознать. Страх общественного мнения является препятствием для достижения и осуществления ваших планов и целей. Поработав над собой, вы сможете победить этот негативный комплекс. Желаем вам удачи в достижении этой цели.

5–9 – Вы частично подвержены страху общественного мнения. Примите критику, как составляющую вашего успеха, поймите, что невозможно движение вперед без препятствий. Если критика конструктивная, делайте выводы и меняйтесь. Как говорится, собака лает, а караван идет.

9-12 – Рады за вас. Даже если вас критикуют и осуждают, и вы испытываете неприятные чувства, самому страху общественного мнения вы не подвержены. Вы идете к своей цели, не обращая внимания на препятствия, возникающие на пути. Вы целеустремленный человек, и непременно достигните успеха в жизни.


Глава шестая

Страх нищеты

«Я говорю сыновьям, что у меня в детстве были преимущества, которых они лишены.

Я родился в самой ужасной нищете. Мне некуда было двигаться, кроме как вверх»

Дуглас, американский актёр, один из последних звёзд «золотой эры» Голливуда.




В предыдущей главе мы рассмотрели страх общественного мнения, в этой главе мы рассмотрим страх нищеты.

Страх нищеты – это, безо всякого сомнения, самый разрушительный из всех основных видов страха Страх нищеты – наследственный страх. Наши предки убивали на охоте животных, добывая себе пропитание. Страх нищеты опасен тем, что люди уподобляются животным, поедая (в финансовом плане) своих собратьев. Человек начинает испытывать удовольствие, уничтожая их бизнес, предприятия. Этот страх наиболее разрушительный из всех видов страха и бороться с ним очень тяжело.

Если два человека желают одной и той же вещи, которую они не могут мирно поделить, они становятся врагами. На пути к достижению своей цели они стараются погубить или покорить друг друга.

В наше время люди часто одержимы жаждой наживы. Люди стремятся к богатству, к достижению успеха. Богатые люди всегда занимают завидное положение в обществе. Они управляют политикой и бизнесом, всем миром. Ничто не приносит человеку большего уважения, чем богатство. Ничто не доставляет человеку таких страданий, как НИЩЕТА. Тот, кто испытал нищету, понимает весь смысл этой печальной истины. Неудивительно, что страх нищеты преследует человечество. Из-за страха нищеты люди ведут конкурентную борьбу, вступают в неравные браки, лгут, проворачивают аферы, обманывают партнеров, воруют, убивают.

Каков же главный корень нищеты? Нищету порождает человеческая жадность.

Жадность (алчность, скупость, корыстолюбие, стремление удовлетворить непомерные, ненасытные желания. В переносном значении: напряженный интерес, напряженное внимание – страстное стремление к чему-либо, неудержимость в удовлетворении какого-либо желания, безудержное желание все присвоить.

Основная причина жадности – это духовная пустота, духовные голод и жажда, с которой человек рождается на свет.

Жадный человек, не понимая в чём причина его неудовлетворённости, пытается заглушить её материальными благами и богатствами. Он не понимает, что духовную нищету не восполнишь никакими материальными благами, так же как духовную жажду не утолить ведром воды.

Жадность – это внутренний блок, который стоит на пути к богатству. Человек жадный чрезмерно стремится удовлетворить любое свое желание. Если это касается денег, то он буквально зацикливается на последних. В таком случае подсознание вынуждено ограничить их количество в жизни этого человека – или через ограничение притока денег, или через потерю.

Но есть еще один скрытый аспект жадности. Это экономия и крайнее ее проявление – скупость. Экономия и скупость – это производные жадности, потому что, как и жадность, исходят из ограничений. Человек скупой хочет иметь достаток в жизни, но он сам ограничивает себя. Он избегает всяких расходов. Он не склонен отдавать. А если ты не отдаешь, то и не получаешь. И жадность, и скупость неизбежно ведут человека к бедности.

«Жадность обедняет своего обладателя»

(Эриан Шульц)



Щедрость – это широкое оказание помощи. Человек щедрый охотно тратится на других. Он верит в изобилие Вселенной. В самом этом слове уже заложено богатство. Он дает от щедрот своих. То есть делится своим богатством.

«Бедность часто лишает человека всего духа и силы, сложно пустому мешку стоять прямо»

(Бенджамин Франклин)



Лишь глубокий и беспристрастный самоанализ может вскрыть все те черты, которые связаны с жадностью. Самоанализ необходим для каждого, кто требует от жизни большего, чем прозябание в нищете.

Спросите у любого человека, чего он больше всего боится, и вы услышите в ответ: «Я ничего не боюсь». И он не обманывает вас.

Он в этом твердо уверен. Наши страхи часто присутствуют в нашем подсознании. Мы просто не осознаем свои страхи. Они замаскированы. Эмоции страха неуловимы, вы можете всю жизнь прожить с ними, и не понять этого. Победа над всеми видами страха приходит после осознания этих страхов и признания того, что эти страхи присутствуют в вашей жизни. Но для этого необходимо мужество и глубокий самоанализ.

Страх нищеты имеет определенные признаки. Вот некоторые из них:

1. Нерешительность.

2. Лень.

3. Ожидание чьей-либо помощи.

Обратите пристальное внимание, если хотя бы один из этих признаков присутствует у вас.

Если вы увидели признаки страха нищеты в своей жизни, все, что вам нужно – признаться себе в том, что у вас есть эта проблема, и постараться победить ее. Примите вызов, который предлагает вам жизнь, и смело выступите вперед, примите решение, что вы победите этот страх, и ваше решение приведет вас к победе.

Многие, в настоящее время успешные люди начинали там, откуда трудно пробиться, трудно просто выжить, но они приняли этот вызов, и на сегодняшний день имеют отличный результат. Они победили страх нищеты, а в итоге стали очень состоятельными.

Приведу примеры хорошо известных людей, которые начинали жизнь в бедности.

Мария дас Грасас Силва Фостер – вырвалась из бразильских трущоб и стала первой женщиной, возглавившей Petrobras.

Нынешняя глава бразильского нефтяного гиганта Petrobras провела свое детство в крайне бедном районе Morro do Adeus, который стал трущобами. Ее мать постоянно работала, а отец был алкоголиком. Фостер собирала алюминиевые банки и макулатуру для того, чтобы заработать хоть немного денег.

Как видите, Мария выросла в крайней нищете, и не было никакой зацепки для ее успеха, но благодаря тому, что в раннем возрасте она приняла решение вырваться из нищеты, сделать все возможное и зависящее от нее, чтобы изменить свою жизнь, и неуклонно следовала этому решению, она смогла достичь успеха в жизни. Благодаря ее настойчивости, решительности, трудолюбию, способности преодолевать сложности, она смогла получить образование, и в дальнейшем, получить работу в Petrobras. У нее не было влиятельных связей, денег, положения, она не могла рассчитывать ни на кого, кроме как на себя, и благодаря своей воле и настойчивости, она достигла успеха.

Она начала работать стажером в Petrobras в 1978 году и смогла преодолеть барьеры, став первой женщиной, возглавившей подразделение по разработке месторождений. По данным агентства Bloomberg, своим упорным трудом Фостер заслужила прозвище Caveirao – бразильское сленговое слово, обозначающее бронированный полицейский автомобиль, следящий за порядком в трущобах.

Ричард Десмонд, основатель империи, издающей журналы вроде Penthouse.

После того, как его родители развелись, Десмонда воспитывала мать. Они жили на крыше гаража. Десмонд описывает себя в то время как «очень толстого и очень одинокого». Он хотел стать барабанщиком, но бросил школу в 14 лет и работал гардеробщиком, он должен был помогать матери содержать семью.

Ричард знал, что в жизни он может рассчитывать лишь на себя. Он рано понял, что такое ответственность. Его музыкальные таланты так и не помогли ему разбогатеть, но позже он открыл ряд музыкальных магазинов. Качества, которые помогли ему достигнуть успеха, это решительность и трудолюбие. Он смог издать первый журнал International Musician and Recording World, который позже вырос до изданий Penthouse и Ok! Сейчас ему принадлежит ряд изданий по всему миру.

Опра Уинфри превратила жизнь, полную лишений, во вдохновение к основанию многомиллиардной империи.

Опра до шести лет жила с бабушкой и носила платья, сшитые из мешковины. Опра рассказывает, что, будучи ребёнком 9 лет, она подвергалась приставаниям со стороны братьев, дяди и их друзей, в итоге она сбежала из дома. Ей тогда было 13 лет. В 14 лет она забеременела и родила ребенка, который умер вскоре после рождения. Тогда же расстроенная мать отправила ее жить в Нэшвилл (Теннесси) к отцу.

Отец научил Опру трудолюбию, он задавал ей дополнительные домашние задания и контролировал их выполнение. Благодаря исполнению этих заданий, у Опры выработалось правильное отношение к труду, дисциплине и к рациональному использованию времени. А те трудности, которые она перенесла в детстве, не сломали ее, а закалили. В ее сердце родилось решение достичь успеха, и она готова была работать не покладая рук для того, чтобы ее мечты осуществились.

Опра работала и училась в университете. Она стала первой чернокожей женщиной-репортером телевидения Нэшвилла. В 1976 г. она перешла на WJZ-телевидение Балтимора помощником шестичасовых новостей, стала одной из ведущих утреннего ток-шоу «Говорит Балтимор». Тогда к ней и пришла первая слава. В 1986 году Опра создала собственную программу – «Шоу Опры Уинфри», которая сделала её не только знаменитой, но и очень богатой и влиятельной женщиной в США. Состояние Опры Уинфри, по версии Forbes, оценивается в $2,7 млрд.

Как мы видим из приведенных примеров, можно одержать победу над нищетой, если вы не смиряетесь со своим положением, прилагаете усилия, трудитесь, дисциплинируете себя, если вы верите в успех, и готовы платить любую цену, необходимую для достижения победы.

Эти люди дают надежду каждому из нас, что в каких бы обстоятельствах мы не были рождены, можно изменить свою жизнь к лучшему и добиться колоссальных успехов.

Что же удерживает нас от того, чтобы победить страх нищеты?

Причинами страха нищеты являются:
1. Нелюбовь к себе, неприятие себя.

Это болезнь нашего общества. В большинстве случаев мы действительно не любим себя, и эта проблема начинается еще в детстве. Наши родители, сами не получившие этой любви, не смогли передать ее нам. Мы растем в семьях, где наше воспитание сводится к тому, чтобы ребенок был одет и накормлен. А нашим внутренним миром родители не занимаются, потому что сами не были этому научены. Мы растем в условной любви. В ребенке не уважают личность. В результате такого воспитания мы не любим себя, не уверены в себе, не уважаем себя, нам трудно принимать решения, мы всего боимся, часто, не являемся личностью.

С этого всё и начинается. Если бы вы себя любили, вы вывернулись бы наизнанку, но постарались обеспечить себе более счастливое настоящее и будущее.

До тех пор, пока вы не примете и не полюбите себя, все попытки вырваться из нищеты и бедности будут сталкиваться с колоссальной силы оппозицией внутри вас самих. Эта внутренняя преграда гораздо сильнее всех ваших желаний и мечтаний вместе взятых.

По причине негативного отношения к себе, неуважения себя многие люди, желающие вырваться из рабства нищеты, не могут этого сделать.

Вы себя не любите, не уважаете, воспринимаете себя пешкой в чужой игре? Если вы верите в это, то ваше подсознание будет усиленно работать над тем, чтобы ваша действительность соответствовала установкам, заложенным в нем.

2. Низкая самооценка.

Нелюбовь к себе и низкая самооценка – это две взаимосвязанные причины бедности. Люди с низкой самооценкой не рассчитывают получить от жизни что-либо хорошее, они считают, что они этого не достойны. Вы не совершите больше того, о чем говорит вам ваша самооценка. Это будет той планкой, которую вам никогда не удастся преодолеть, если только вы не начнете менять свое представление о себе.

Может ли кто-либо, мечтая о зарплате в 500 долларов, ни с того ни с сего начать зарабатывать 5 тысяч долларов? Не может! К хорошим заработкам приходят осознанными поступками, конкретными шагами, продуманными и осмысленными действиями в нужном направлении.

Точно так же это справедливо и в отношении низкой самооценки, являющейся одной из основных причин бедности и неуспеха. Если вы не верите в свои силы, не рассчитываете получить от жизни ничего хорошего, потому что считаете себя недостойным, вам нужно начать менять свои мысли и представления о себе. Я рекомендую вам системно заняться своим мышлением, потратить время на перепрограммирование ваших мыслей, на личностный рост, чтобы вы могли стать здоровой личностью, и после этого вы сможете победить этот страх и состояться в жизни.

3. Страх перемен.

Мы боимся перемен, потому что привыкаем к комфорту, и согласны жить скромной жизнью, лишь бы не оказаться излишне занятыми работой, так, что потеряем время, предназначенное для общения с друзьями, походы в супермаркеты, в места развлечений.

Мы боимся, что нам придется много думать, принимать решения, к чему мы совершенно не привыкли. Боимся того, что нам нужно будет раньше вставать, позднее ложиться, крутиться, как белка в колесе.

Готовы ли вы к тому, что вырвавшись из бедности, вам придётся жить абсолютно другой жизнью? Подсознательно боитесь перемен? Прекрасно! Их и не будет. Подсознательный страх перед чем-то новым и неизведанным – это одна из главных причин бедности, поскольку путь к богатству проложен через множество внутренних и внешних изменений. Нам нужно согласиться на эти изменения и приложить усилия, чтобы самим вырваться из нищеты и проложить дорогу для следующего поколения.

4. Лень – еще одна причина страха нищеты.

Она заключается еще и в лени ума. Мы не готовы учиться, платить цену, чтобы приобрести знания, образование, которое поможет нам запустить мозги, даст нам возможность вырваться из нищеты. Если люди не заняты на работе или с детьми, они часто заняты просмотром телепрограмм, рыбной ловлей, хождением по магазинам. Хотя, в глубине души, они осознают, что избегают чего-то важного. Перед вами наиболее распространённая форма лени, прикрываемая чрезвычайной занятостью. Хотя, на самом деле, человек занят тем, что устраивает свой комфорт и боится потерять все эти маленькие увлечения, чтобы начать менять что-то в своей жизни.

Человек с психологией бедности не хочет (а во многих случаях просто не умеет) крутиться и вертеться, не читает объявления в рубрике «Требуются», не ищет себе более «хлебного» места, не подрабатывает. Он пассивен, поэтому и беден.

Если вы серьезны в намерениях состояться в жизни, добиться финансовой независимости, наступите на горло своему комфорту, не живите жизнью, которая потакает вашим слабостям. Научитесь каждый день делать выбор в пользу успеха! Воспитайте в себе мужество, побеждайте самих себя, как спортсмены, которые хотят достичь лучших результатов.

5. Страх потери денег, который надо преодолевать.

Вы никогда не встретите человека, которому нравилось бы терять деньги. Роберт Кийосаки пишет: «За всю свою жизнь я никогда не встречал богатого человека, который бы никогда не терял денег. Но я встречал множество бедных людей, которые никогда и 10 центов не теряли, делая инвестиции, т. к. никогда не инвестировали». Но проблема не в страхе. Проблема в том, как вы управляетесь со страхом, как управляетесь с потерями. Существенная разница между богатым и бедным в том, как они справляются со страхом.

Френ Таркентон, бывший одно время классным защитником в Национальной футбольной лиге, говорит так: «Побеждать – означает не бояться проиграть».

В жизни победа часто следует за проигрышем. Прежде, чем вы научитесь кататься на коньках, вы много раз упадете.

Причина, по которой, большинство людей не имеют финансовых побед, заключается в том, что боль от потери денег для них длится куда дольше, чем радость от возможности стать богатым.

Джон Д. Рокфеллер говорил: «Я всегда старался превратить каждую бедственную ситуацию в какую-то возможность».

Неудача вдохновляет победителей. И неудача сокрушает тех, кто не извлекает пользу из поражения. Самый большой секрет победителей, секрет, о котором не знают те, кто проигрывает, заключается именно в том, что неудача вдохновляет победителей побеждать. Победители не бояться проиграть. Люди, подобные Фрэну Таркентону, не бояться проигрывать, потому что они знают, кто они. Они ненавидят проигрывать, и они знают, что проигрыш лишь станет вдохновлять их становиться лучше.

Неудача ещё и превращает не сдавшихся проигравших в победителей.

«Только те, кто не боятся больших неудач, смогут достичь большого успеха»

(Роберт Кеннеди)



6. Нежелание взять на себя ответственность.

До тех пор, пока вы верите, что кто-то о вас позаботится, до тех пор у вас психология бедного человека. Считаете, что о вас должны беспокоиться родители, начальник, компания, в которой вы работаете, правительство, политики, государство? Пока вы так считаете – вы бедный человек по определению, во всех смыслах этого слова.

Никто никому ничего не должен в этой жизни! Осознание этой простой истины принесет невероятный прорыв в вашу жизнь. Пока вы надеетесь на «доброго кого-то» – вы занимаетесь самообманом и попусту растрачиваете драгоценное время. Возьмите ответственность за свою жизнь на себя, от этого зависит ваш успех и движение вперед.

7. Отсутствие целеустремлённости.

«Если у вас нет конкретных планов в отношении вашей жизни, если вы не планируете свой день, месяц, год, значит, вы еще и не начинали жить. Если вы работаете над поставленными целями, то эти цели будут работать на вас»

(Джим Рои)



Наличие цели предполагает и наличие стратегического плана ее осуществления. Если вы живете, работая с 9 до 20, а после тратите время на отдых, не думайте, что однажды вам улыбнется удача, и вы разбогатеете и начнете жить счастливо. Ваш успех начинается у вас в голове. Вы должны найти время, чтобы продумать свою жизнь, стратегически спланировать ваш успех, рассчитать все на бумаге, и затем начать воплощать в жизнь.

Моя знакомая имеет работу, которая приносит ей приличный доход, но ее успех и финансовая независимость пришли к ней не благодаря ее работе, а благодаря тому, что она удачно инвестирует деньги. Сейчас она финансово независима. Она нашла время для того, чтобы понять принцип инвестирования, приобрела в этом опыт, стала хорошим брокером, и занимается инвестициями помимо работы. В свои 45 лет она достигла стабильного финансового положения, и спокойно может оставить работу. Это я называю – стратегически распланировать свой успех.

Дело в том, что без конкретных планов на ближайшие полгода, год, два, мы гарантированно сделаем гораздо меньше того, что могли бы в действительности сделать, если бы чётко расставили приоритеты, запланировали внятные шаги и определили конкретные временные рамки для каждой задачи и цели.

Золотые истины:
1. Страх нищеты – это, безо всякого сомнения, самый разрушительный из всех основных видов страха Страх нищеты – наследственный страх. Наши предки убивали на охоте животных, добывая себе пропитание. Страх нищеты опасен тем, что люди уподобляются животным, поедая (в финансовом плане) своих собратьев.

2. Каков же главный корень нищеты? Нищету порождает человеческая жадность. Основная причина жадности – это духовная пустота, духовные голод и жажда, с которой человек рождается на свет. Жадный человек, не понимая в чём причина его неудовлетворённости, пытается заглушить её материальными благами и богатствами. Жадность – это внутренний блок, который стоит на пути к богатству.

3. Страх нищеты имеет определенные признаки. Вот некоторые из них:

а) нерешительность

б) лень

в) ожидание чьей-либо помощи

4. Страх нищеты имеет следующие причины:

– низкая самооценка

– нелюбовь к себе

– отсутствие целеустремленности

– страх потери денег

– нежелание брать ответственность

– лень

5. Как мы видим, можно одержать победу над нищетой, если вы не смиряетесь со своим положением, прилагаете усилия, трудитесь, дисциплинируете себя, если вы верите в успех, и готовы платить любую цену, необходимую для достижения победы.

Тест: Подвержены ли вы страху нищеты?
1. Вам очень тяжело расставаться с деньгами, особенно тратить их на нужды других людей, даже ваших близких?

а) Да, это так. Деньги тяжело заработать, поэтому тяжело с ними расставаться (0)

б) Мне тяжело расставаться с деньгами, но я осознаю, что это качество мешает мне во многих сферах моей жизни, и работаю над тем, чтобы изменить свое отношение к деньгам (1)

в) Я не расточителен, но легко расстаюсь с деньгами, когда вкладываю их в дело или трачу на нужды своих родных (2)

2. Часто вы нуждаетесь в помощи со стороны друга, партнера?

а) Да, я часто нуждаюсь в помощи друзей или партнера (0)

б) У меня часто возникает желание прибегнуть к посторонней помощи, но я работаю над тем, чтобы научиться самостоятельно решать свои проблемы (1)

в) Я решаю свои проблемы самостоятельно, не обременяю посторонних просьбой о помощи (2)

3. В вашей жизни есть лень, вы привыкли расслабляться, отдыхать, не напрягаться, не выкладываться максимально для получения лучшего результата, вы не пройдете лишнюю милю для того, чтобы достигнуть цели?

а) Я не вижу в этом большой необходимости, зарплату же мне за все мои усилия не увеличивают (0)

б) Я боюсь выкладывать на все 100, потому что при этом растрачивается много энергии и сил. Но я работаю над тем, чтобы преодолеть этот страх (1)

в) Я привык выкладываться на 100 процентов всегда (2)

4. Вы имеете низкую самооценку, критикуете себя мысленно, невысокого мнения о себе и своих способностях?

а) К сожалению, это так (0)

б) Я работаю над тем, чтобы создать новое представление о себе, иметь адекватную самооценку (1)

в) Я хорошо отношусь к себе, уважаю себя (2)

5. Вы боитесь перемен, риска, привыкли к своей зоне комфорта и не желаете рисковать лишний раз?

а) Если рискуешь, можно потерять и то, что имеешь (0)

б) Стараюсь победить свои страхи, научиться быть предприимчивым (1)

в) Я готов к оправданному риску, и к переменам, без этого нет успеха (2)

6. Вы боитесь потерять деньги, избегаете инвестиций, или других вариантов вложения денег, если все же решились сделать вложения или инвестиции, вы плохо себя чувствуете до тех пор, пока не вернете деньги назад?

а) Да, я не люблю рисковать своими деньгами (0)

б) Я стараюсь развиваться в сфере бизнеса, инвестиций, чтобы преодолеть свой страх. Чем обширнее знания в этой области, тем меньше уровень страха (1)

в) Я имею опыт в сфере инвестиций, не боюсь рисков (2)

Результаты теста:
0–5 – К сожалению, вы подвержены страху нищеты. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно его осознать. Страх нищеты является препятствием для достижения стабильности и успеха в жизни, достойного финансового обеспечения. Поработав над собой, вы сможете победить этот негативный комплекс. Внимательно изучите практические шаги, предлагаемые в этой главе, для того, чтобы победить страх нищеты. Применяйте их в своей жизни. Желаем вам удачи в победе над страхом нищеты (0)

5–9 – Вы частично подвержены страху нищеты. Научитесь выходить из зоны комфорта, выкладываться на все 100 процентов, для достижения результата, победите себя, свою лень, занимайтесь самообразованием, приобретите знания в сфере инвестиций и бизнеса. Применяйте полученные рекомендации на практике. И вы сможете победить страх нищеты. У вас большие шансы достичь успеха в жизни.

9-12 – Рады за вас. Вы не подвержены страху нищеты. Вы успешный человек или стремительно движетесь по направлению к своему успеху.

Практические шаги
«Как победить страх нищеты»
1. Найдите причину, мотив, почему Вы сможете стать богатым.

Бакминстер Фуллер, когда-то стоял на берегу озера Мичиган и всерьез подумывал о самоубийстве. Он осознавал себя неудачником, «вторсырьем», как он говорил. Сложные жизненные обстоятельства привели его на грань самоубийства. «Выбор был: прыгай или думай», – говорил он. И он выбрал «Думай!»

В последний момент он решил устроить «эксперимент, чтобы посмотреть, что может один-единственный человек сделать на благо мира и всего человечества». При поддержке группы профессоров и студентов, небольшого колледжа в Северной Каролине он начал работать над проектом, который впоследствии принёс ему известность и произвёл революцию в инженерии – геодезический купол. Скажем без лишних слов, Бакминстер Фуллер не подвел ни себя, ни человечество! Правительство США увидело значимость изобретения и наняло Фуллера для производства маленьких куполов для армии. Через несколько лет по всему миру насчитывались тысячи таких куполов.

Всю жизнь (а умер он в возрасте 88 лет) он приносил пользу не только как изобретатель, но и как писатель, просветитель, философ и поэт. Его изобретения, открытия до сих пор двигают вперед нашу науку, делают лучше и комфортнее нашу жизнь. Его целью было сделать лучше жизнь каждого человека на земле, помочь людям раскрыть и реализовать свой потенциал. Эксперимент в его жизни состоял в том, что каждый человек без стартового капитала способен реализовать себя и жить достойно, без участия в крысиных бегах успеха, а принося пользу человечеству и при этом реализовывая свой потенциал.

Одна молодая женщина мечтала плавать за Американскую олимпийскую сборную. Действительность была такова, что ей приходилось подниматься в 4 утра каждый день, плавать по 3 часа, перед тем, как идти в школу. Она не ходила с друзьями на вечеринки по субботам. Ей приходилось заниматься в школе наравне со всеми.

Когда ее спросили, откуда взялись у нее сверхчеловеческие силы и самопожертвование, она просто сказала: «Я делаю это для себя и для людей, которых люблю. Любовь помогает мне преодолевать препятствия и жертвовать собой».

Найдите то, что поможет преодолевать препятствия вам, и хорошо, если это будет любовь к людям и служение человечеству.

2. Богатые люди не работают ради денег, они занимаются тем, что им нравится делать, они любят это делать, отдаются своему делу полностью и не ждут заслуженного отдыха или ухода на пенсию, работают со страстью до конца своей жизни.

«Я не хочу на покой. Я люблю свое дело. Я всегда говорил, что, если люди перестанут ходить на мои концерты, я буду продолжать заниматься тем же, но уже в качестве хобби.

Я вижу себя в возрасте девяноста лет, меня выкатывают на сцену в инвалидном кресле на колесиках, а я о-о-очень медленно играю „Yesterday“. Сейчас, правда, все не так. Совсем даже наоборот. Мы получаем наслаждение от игры, публика получает наслаждение от нашей игры, и пока это так, мы будем продолжать в том же духе»

(Пол Маккартни)



«Иногда жизнь бьет вас кирпичом по голове. Не теряйте веры. Я убежден: единственное, что давало мне силы продолжать, – любовь к своему делу. Найдите свою любовь. Этот совет относится не только к отношениям с людьми, но и к работе. Работа занимает большую часть вашей жизни, и единственный способ достичь истинного удовлетворения – работать так, чтобы результатами можно было гордиться»

(Стив Джобс)



Робин Шарма когда-то был высокооплачиваемым, перегруженным работой юристом-специалистом по гражданским искам. Ему надоело жить такой жизнью – без смысла, без цели. Пустота и отсутствие мотивации заставили его искать ответы и вдохновение в трудах Ога Мандино, Нормана Винсента Пила, Ганди, Альберта Эйнштейна, Нельсона Манделы и др. Применив полученные уроки на практике, Шарма уже через несколько месяцев почувствовал, что его мысли, его тонус, вся его жизнь – все это коренным образом изменилось к лучшему.

Шарма бросил хорошо оплачиваемую юридическую практику и стал писателем и профессиональным лектором. Сегодня он живет так, что ему можно только позавидовать. Он зарабатывает себе на хлеб, путешествуя по всему земному шару и выступая с вдохновляющими лекциями по мотивации в разных местах: на Гавайях, в Израиле, в Европе. У него есть замечательная цель в жизни, у него есть свобода, и он зарабатывает больше денег, чем раньше, когда был высокооплачиваемым юристом.

Идеально, когда вы занимаетесь делом своей мечты, хуже, когда вы являетесь винтиком большой корпоративной системы.

Томас Дж. Стэнли написал книгу про богатейших людей Америки «Чтобы стать миллионером, надо думать, как миллионер». Он изучал IQ (коэффициент интеллекта) богачей, специальности, по которым они обучались, историю их семей. Как ни странно, выяснилось, что все эти факторы не оказывают заметного влияния на результат. Миллионеров роднило одно: они занимались любимым делом. Стэнли делает вывод: «Если Вы любите свое дело, по-настоящему любите – у Вас прекрасные шансы преуспеть».

3. Вы должны знать свою цель, свое призвание.

Если вы еще не определились со своим призванием, своей целью, вам нужно сделать это как можно быстрее. Жизнь без цели приводит человека к депрессии и разочарованию. Когда вы являетесь работником большой компании, вы не понимаете, цель своей работы, тем более трудно понять цель своей жизни.

Почему такие люди как Бакминстер Фуллер, Пол Маккартни, Робин Шарма находят удовлетворение в работе и не перестают работать до последнего дня? У них перед глазами все время есть цель.

Я понимаю, что цель есть не у каждого. И если у вас нет цели, ради которой вы готовы работать не уставая, идти на жертвы, вам нужно определить для себя цель, ради которой вы пришли на планету земля. Конечно, легко жить осмысленно при наличии цели, но увы, она есть не у всех. Под целью я имею в виду важную миссию, истинное призвание или главную страсть всей жизни. Ваша цель, или призвание, – понятие гораздо более высокого порядка, чем работа, приносящая вам деньги на оплату счетов и еще чуть-чуть, сверх того.

Цель – это то, что помогает не только вам, но и другим, она изменяет жизнь к лучшему. Она захватывает вас полностью, не дает покоя, вы охвачены ею, как страстью, вы способны самостоятельно учиться, изучать, копать свою тему, это приносит вам огромное удовлетворение. Вы могли бы этим заниматься, даже если бы вам не платили за это денег.

Джордж Бернард Шоу получал удовольствие от последних лет своей жизни, потому что он до самого конца сохранял осмысленность (а умер он в возрасте 96 лет). Да, он продолжал писать и на десятом десятке. Он до конца жизни публиковал блестяще аргументированные предисловия к своим пьесам, забрасывал издательства рукописями, писал полемические статьи и регулярно слал ругательные письма в редакции газет.

Пример Шоу наглядно объясняет, почему страсть к своему занятию или занятиям так важна, почему она помогает брать как можно больше от своей работы и, в конечном итоге, от жизни.

4. Познать себя. Осознать себя, свои ценности, убеждения, приоритеты. Понять, чем вы увлечены, каковы ваши способности, таланты. Каким должен быть ваш график, расписание. Какая страсть должна лежать в основе вашей деятельности. Какая деятельность приносит вам чувство востребованности, реализации, удовлетворения.

Ответьте для себя на следующие вопросы:
1. Какие занятия в детстве и юности приносили мне радость, и чем из этого я бы хотел(а) заняться теперь?

2. Что для меня особенно важно?

3. Что делает меня счастливым?

4. Чем я увлечен?

5. Каковы мои главные способности, таланты?

6. Какие профессиональные занятия приносили мне больше всего удовлетворения и давали вознаграждение?

7. Что сделало бы меня гораздо счастливее?

8. Какой из своих уникальных талантов я забросил(а) ради своей нынешней карьеры?

9. Есть ли что-то такое, чем я всегда хотел(а) заняться, но почему-либо не смог(ла)?

10. Хотел(а) бы я сделать мир лучше, особым, доступным только мне способом?

11. Какой дар или наследие я хотел(а) бы оставить после себя в мире?


Глава седьмая

Страх старости

Чтобы старость не стала нелепой пародией на нашу жизнь, существует только одно средство – преследовать цели, которые придают смысл нашему существованию.

Симона де Бовуар




В предыдущей главе мы рассмотрели страх нищеты, в этой главе мы рассмотрим страх старости.

На Западе существует понятие «третий возраст» – это период активной жизни, который начинается с выходом на пенсию. Именно в «третьем возрасте» более всего путешествуют, ездят на выставки и концерты в другие города и даже в другие страны, отдаются своим хобби, обретают новые интересы. Одни записываются на курсы, другие начинают что-то коллекционировать, третьи изучают искусство каллиграфии, четвертые осваивают новое для себя ремесло. «Третий возраст» – период жизни свободной и активной, открывающийся с выходом на пенсию. В последнее время в развитых странах стали описывать еще и «четвертый возраст» – возраст не столь активной, но зато умудренной, благородной старости, потому что растущая средняя продолжительность жизни сопровождается улучшением ее качества – а это главное.

Старение общества – серьезная экономическая проблема. Согласно прогнозам ООН, к 2050 году 22 % населения земли будут пенсионерами, а в развитых странах на каждого работающего гражданина будет приходится по пенсионеру. Старение общества неизбежно ждёт все развитые страны, а чуть позднее – и развивающиеся. Эта проблема требует комплексного подхода – социального, экономического и технологического. Развитие медицины позволяет надеяться, что возраст «активной старости», то есть состояния, когда пожилой человек может вести более-менее полноценную жизнь, будет неуклонно повышаться.

Восьмой кризис (Э. Эриксон) или пятая фаза (Ш. Бюлер) знаменуют собой завершение предшествующего жизненного пути, и разрешение этого кризиса зависит от того, как этот путь был пройден. Человек подводит итоги, и, если воспринимает жизнь, как целостность, где ни убавить, ни прибавить, то он уравновешен и спокойно смотрит в будущее, так как понимает, что смерть – естественный конец жизни. Если же человек приходит к печальным выводам, что жизнь прожита зря и состояла из разочарований и ошибок, теперь уже непоправимых, то его настигает чувство бессилия.

Страх старости проявляется в том, что человек начинает бояться своей физической непривлекательности, особенно женщины, болезней, которые приходят со старостью, лишением источников дохода, из-за чего приходит страх нищеты, страх одиночества, потому что мы знаем много историй, когда дети не интересуются родителями, и те проводят свою старость в горьком одиночестве.

Наиболее распространенными являются следующие симптомы боязни старости:
1. Преждевременный спад. Имеется в виду тенденция к спаду в возрасте сорока лет (на самом деле это возраст интеллектуальной зрелости) с развитием комплекса неполноценности и ложного убеждения, что с возрастом человеческая личность деградирует.

2. «Простите мне, старику…» Именно так, извинительно, говорят многие люди, достигшие возраста сорока или пятидесяти лет. Вместо этого следовало бы произносить слова благодарности за счастье жить в возрасте мудрости и понимания.

3. Безынициативность. Инициатива, воображение, уверенность в себе пропадают у того, кто почему-то решил, что уже слишком стар для проявления этих качеств.

4. Стремление молодиться. Подражание в одежде и поведении молодежи, что, естественно, выглядит нелепым в глазах окружающих, близких и дальних.

Большое значение для продолжительности жизни имеет философия оптимизма, которая выражается в способности видеть в окружающем то прекрасное, что рождает веру и позволяет надеяться. Надо иметь в виду, что источник радостного восприятия мира – в нас самих, он в умении не огорчаться по поводу мелочей и радоваться каждому положительному явлению. Помнить о хорошем дольше, чем о плохом.

Такие отрицательные эмоции, как уныние, печаль, страх, тоска, а особенно такие, как ненависть, злоба, зависть, недоброжелательность, корысть, хитрость; нечестные, неблаговидные поступки и обман; преступления, даже нераскрытые и клевета; эгоизм, себялюбие, эгоцентризм, стяжательство, грубость, хамство; злоупотребление властью, зазнайство, равнодушие к нуждам других людей, стремление к обогащению, стремление получить то, что не положено тебе по моральному праву – в конечном счете оказывает угнетающее действие на психику, на центральную нервную систему, а посредством этого – и на весь организм. Все эти неблагородные действия и даже мысли очень резко и рано старят человека, приводя его к дряхлости в биологически ранние сроки, когда он должен был бы находиться в расцвете сил.

И, наоборот, бодрая психика, положительные эмоции, радость, жизнерадостность, доброта, забота о людях, доброжелательное стремление сделать что-то для других – как можно лучше и больше наполняет самого человека, делающего доброе дело, положительными эмоциями и способствует долголетию, отодвигая старость, придавая человеку силы и бодрость, которая под стать людям цветущего возраста. Почти все долгожители делали людям добро и часто полностью отдавали себя людям.

Главные враги на пути к счастливой старости мы сами, наше мышление, мировоззрение, наше нежелание меняться.

Счастливая старость – это удовлетворение своим новым состоянием, новыми социальными ролями, бабушки, дедушки, вообще всей жизнью, своей ролью в этой жизни. Это форма удобного психического старения, когда долгая жизнь приносит новые положительные эмоции, которых человек не знал в прошлом.

Л. Н. Толстой говорил: «Я никогда не думал, что старость так привлекательна».

Люди видят себя в преклонном возрасте немощными, слабыми и несчастными, с этим можно бороться с помощью позитивного мышления и нормального естественного оздоровления.

По словам психологов, молодыми долго остаются люди, мало зависящие от чужой точки зрения. Они на всё имеют своё мнение и, не навязывая его другим, сами придерживаются именно его.

Люди, живущие осознанно, в депрессию не впадают, а сохраняя нервные клетки, сохраняют и хороший внешний вид. Кстати, наука уже давно доказала, что человек «не выбирает» полностью отпущенные ему годы. Правда, если средневековый медик Парацельс убеждал, что срок человеческой жизни составляет 600 лет, то швейцарский ученый XVIII века А. Галлер считал «нормой» только 200 лет. Соглашался с ним и его современник, германский врач В. Гуфеланд. Русские же ученые Илья Мечников и Александр Богомолец на основании своих исследований определили среднюю продолжительность жизни человека в 160 лет.

Врачи констатировали, что главную ответственность за отрицательное возрастное влияние на организм и сознание человека несет страх перед временем, а не само время, и что главной причиной преждевременного старения является невротический страх перед влиянием времени.

Ежедневно в нашем организме умирают миллиарды клеток 1–2 % и появляется столько же новых, наше тело практически полностью обновляется за 7-10 лет. Хрусталики и часть мозга отвечающее за зрение не обновляются, обновление в гипоталамусе появляется через 1 день, кожа обновляется через 2 недели, клетки крови обновляются через 150 дней, печень обновляется за 1 год, клетки желудка за 5 лет, кости за 10 лет, клетки кишечника за 16 лет. Значит все обновления, происходящие с нашим организмом могут восстановиться, максимум за 16 лет. Врагами нашего организма являются не наши годы рождения, а токсины, которые накапливаются в организме и приводят к снижению мышечной активности и активности мозга, ведущее к преждевременному старению. Часто календарный возраст, как это не странно, не имеет значения, особенно если вы следите за состоянием своего организма, за гибкостью артерий, за своим весом, многие люди находят молодость в здоровом образе жизни.

5. Страх потерять внешнюю привлекательность.

Для любой представительницы прекрасного пола очень важно ощущать себя привлекательной. От данного ощущения зависит и настроение женщины, и ее отношения с окружающими и даже ее работоспособность. Поэтому мысль о том, что когда-нибудь ее тело и ее лицо потеряют свою свежесть и молодость вызывает прескверное ощущение. На самом деле это совершенно необоснованный страх. Дело в том, что в настоящее время косметология развивается стремительными темпами, а это значит вы в течение многих и многих лет сможете поддерживать «цветущий вид» своего тела и лица. При этом нет практически никаких ограничений по материальному фактору. Главное, подобрать для себя правильный комплекс по уходу за внешностью и следовать ему. Это, как минимум, поможет вам «стареть красиво». Кроме того, нужно помнить о том, что это сейчас примеряя на себя образ «бабушки», вы испытываете вполне объяснимые неприятные эмоции. Но через 20, 30, 40, 50 лет, вы, вполне возможно, будете смотреть на мир совершенно иначе, у вас изменится мировоззрение, найдутся другие ценности и цели в жизни. Не исключено, что вы с радостью примите себя новую, пусть и изменившуюся.

И, между прочим, возраст тоже может красить женщину. Ведь смысл не в том, как она выглядит, а в том, как она себя «подает».

Ваш подсознательный разум обусловлен вашими мыслями. Если ваши мысли постоянно прекрасны, благородны и добры, вы останетесь молодой, независимо от фактического возраста.

Многие люди опасаются старости и не уверены в своем будущем, потому что с течением времени они ожидают своего ментального и физического износа. Все их мысли и чувства находят воплощение в их реальной жизни.

Вы состарились, если потеряли интерес к жизни, если перестали мечтать, оставили свое увлечение, работу, перестали осуществлять свое призвание. Вы навсегда останетесь молодым и жизнерадостным, если ваш разум будет открыт новым идеям и интересам, увлечениям, призванию, Богу.

Доктора давно отметили, что существует прямая связь между возникновением сердечно-сосудистых заболеваний, а также частыми и грустными размышлениями о времени, когда человек перестанет быть молодым.

Психолог Бекка Леви из Йельского университета отслеживала состояние здоровья 440 взрослых людей, начиная с 1968 года и кончая 2007 годом. 25 процентов тех, кто в молодости боялся старости, через 30 лет были более подвержены сердечным приступам, инфарктам и инсультам. Оптимисты же страдали заболеваниями значительно меньше (около 13 процентов). Леви сделала логичный вывод: негативные представления о старости увеличивают стресс, стало быть, сокращают жизнь. А позитивные способствуют большему спокойствию. Кроме того, по подсчетам Леви, у людей свыше 50 лет, которые 23 года назад более позитивно воспринимали старость и процесс старения, продолжительность жизни на 7,5 лет больше, чем у тех, кто имел менее позитивный взгляд на это.

Люди, у которых на начало исследования старость не вызывала отрицательных эмоций, прожили значительно дольше, чем те, кто испытывал страх старости. Люди, не задумывавшиеся о приближении старости и наслаждавшиеся жизнью, прожили дольше в среднем на семь с половиной лет. У тех же, кто кроме позитивного отношения к жизни, еще и отказался от большинства вредных привычек, занимался спортом и поддерживал организм в тонусе, продолжительность жизни увеличилась еще на три года. На четыре года дольше прожили те, кто контролировал уровень холестерина и артериальное давление.

Полученные результаты подвигли доктора Леви на проведение нового эксперимента. В рамках исследования, проводимого в наши дни, изучалась зависимость возникновения сердечно-сосудистых заболеваний от качества мыслей о преклонных годах и отношения к старости. Для эксперимента были отобраны люди в возрасте старше 70 лет. Опять же результаты удивили: оказывается, что отрицательное отношение к возрасту и страх старости способствовали развитию самых разных заболеваний. В то же время, опрос показал, что легче переносят болезни и заболевают значительно реже люди, которые считают, что старость приносит ценный жизненный опыт. Была выявлена зависимость позитивного настроя и эффективности лечения инфаркта и последующей реабилитации. Те, кто считает преклонный возраст тяжелым бременем, восстанавливались дольше.

Подводя итоги эксперимента, доктор Леви сделала определенные выводы. Она утверждает, что в обществе укоренилось негативное восприятие неизбежных процессов старения. Такое отношение к естественному процессу самым печальным образом воздействует на организм, особенно, когда он ослаблен болезнями; оно приводит к ускорению процессов старения, препятствует или замедляет восстановительный этап после перенесенных заболеваний. Доктор Леви в связи с этим рекомендует тем, кто боится старости, негативно воспринимает возрастные изменения, воспитывать в себе правильное восприятие неизбежного процесса старения, искать положительные стороны и радоваться каждому прожитому дню.

Научные данные, собранные физическими научно-исследовательскими обществами как в Великобритании, так и в Америке, ошеломляют. Вы можете зайти в любую крупную городскую библиотеку и посмотреть многие тома Заседаний физического научно-исследовательского общества, основанные на данных выдающихся ученых, подтверждающих наличие жизни после так называемой смерти. Вы найдете необыкновенные отчеты о научных экспериментах, доказывающих реальность жизни после смерти в издании «Случаи психического Выживания» под авторством Херварда Карингтона, директора Американского института психики.

Человек, убежденный в том, что земной цикл: рождение, детство, юность, зрелость и старость – это и есть вся жизнь, действительно достоин сожаления. У такого человека нет прочной основы. У него нет надежды видения, и жизнь для него не имеет никакого значения.

Такие убеждения несут разочарования, отчаяние, душевный застой, цинизм и чувство беспомощности, заканчивающиеся невротическими и всевозможными умственными расстройствами. Если вы сегодня уже не можете ловко играть в теннис или плавать так быстро, как ваш сын, или если движения вашего тела замедлились, если вы ходите медленным шагом, помните: жизнь на каждом этапе одевается в новые одежды. То, что человек называет смертью, – не что иное, как путешествие в новый город в другом измерении жизни.

Нам важно остановиться и задуматься о вечности, проанализировать свою жизнь, признать свои грехи и ошибки, чтобы получить надежду на жизнь вечную.

Каждый возраст имеет свои плюсы и минусы. У этого возраста есть свои плюсы.

Первый плюс – это чувство самодостаточности и самоценности которое приходит с возрастом. Когда человек молод и зелен, он переживает по каждому поводу, и ничего не стоит выбить его из колеи. Его самооценка легко нарушается не только от неосторожного слова, но и от кинутого недружелюбного взгляда.

Второй плюс зрелого возраста в том, что, становясь старше, человек начинает осознавать, что, все в его жизни в основном зависит от него самого, а не от оценок других людей.

Еще один важный плюс зрелого возраста в том, что приходит понимание того, что все в жизни скоротечно. Человек физически начинает чувствовать бег времени и начинает жить плодотворнее: у него уже нет времени на нытье и капризы, на бесполезное общение с кем попало и выяснение отношений. Время страстей позади, теперь настало время всю свою энергию направить в нужное русло.

Хорошо адаптируется к старости тот, кто осознано готовится к ней, для кого старость не является неожиданностью, как в известной басне: «Попрыгунья стрекоза лето красное пропела, оглянуться не успела, как зима катит в глаза».

Старость нужно осознать и принять, как новый жизненный этап. В первую очередь, нужна материальная подготовка, лучше, если вы будете в молодом возрасте инвестировать в свою старость. Если же вы читаете эту книгу и сокрушаетесь, что не сделали этого раньше, поверьте, начать никогда не поздно. Вы можете найти сетевую компанию, в которой есть хороший продукт, особенно продукты для красоты и здоровья, и стать членом этой компании. Вам не нужно бояться новой деятельности. Для того чтобы стать предпринимателем в сетевом бизнесе, вам не потребуется много средств, но вы приобретете дополнительный заработок и новых знакомых, что существенно улучшит качество вашей жизни.

Находясь на пенсии, вы можете заняться тем делом, или посвятить себя увлечению своей молодости, которое вы оставили из-за каких-то обстоятельств. Сейчас вам ничто не мешает осуществить свою мечту.

Хочу вас вдохновить историей Анны Мари «бабушки» Мозес, которая в первой половине прошлого века поломала стереотипы о пожилом возрасте – в 78 лет она, обычная фермерша, начала рисовать и стала всемирно известной художницей.

Прожив всю жизнь на ферме, в американской глубинке, и вырастив 5 детей, бабушка Мозес неожиданно начала рисовать. Стимулом для этого стала смерть мужа и невозможность из-за артрита заниматься вышивкой. Дети и внуки тихо посмеивались над старушкой, однако она не смутилась и попросила выставить несколько своих картин у знакомого аптекаря в витрине. И вот однажды, спустя почти 10 лет, американский коллекционер во время прогулки увидел картину бабушки Мозес. Что было дальше – воистину чудо.

В течение 1940-х годов ее выставки прошли во многих европейских странах, а также в Японии. В 1941 г. госпожа Анна Мари получила государственную премию штата Нью-Йорк, в 1949 г. президент США Гарри Трумен лично вручил ей премию Национального Американского женского пресс-клуба. В 1952 г. была издана её автобиография. В 1960 г., к столетию Бабушки Мозес, её фотография, сделанная известным фоторепортёром Корнеллом Капой, была помещена на обложке журнала «Лайф».

Она рисовала свою жизнь – фермерские пейзажи, бытовые ситуации и ее картины раскупались с невероятной скоростью за большие деньги.

Бабушка Мозес умерла богатым человеком: она была незаменимой и верной помощницей своему мужу на ферме, вырастила 5 замечательных детей и реализовала себя на личностном уровне.

Джоанна Кваас – 86-летняя (!!!) гимнастка
В свои 86 лет Джоанна Кваас настоящая звезда гимнастики. Она выступает на брусьях, исполняет стойку на руках вниз головой и изящно перекидывает ноги через снаряд. Все это несмотря на то, что тренироваться она начала только в 56 лет.

Джоанна всегда занималась гимнастикой ради собственного удовольствия – до 30 лет спорт был ее хобби, которое, впрочем, она забросила на долгие годы. И возобновила занятия только в 56 лет – фактически, начала тренироваться с начала. Она так преуспела в своих тренировках, что после 80 лет стала настоящей звездой спорта – теперь во время ее выступлений зрители устраивают овации.

Впрочем, главное для Джоанны не победы, а хорошее настроение и отличное самочувствие. Именно потому, помимо тренировок она ежедневно выполняет древний тибетский комплекс упражнений, который называется «Фонтан молодости». Это простые упражнения, которые рассчитаны на расслабление организма, и способствуют улучшению душевного и физического здоровья. Душевное равновесие спортсменки поддерживает и ее муж – супруги вместе уже больше 50 лет, и до сих пор по-юношески влюблены друг в друга. Думаю, что такая старость может только вдохновлять.

История успеха Анне Бурды
Свою карьеру она начала в сорок лет. В 1949 году она дала свое имя новому издательству. Идея была проста: в разоренной войной Европе женщины все равно хотят выглядеть красиво, а на дорогих кутюрье у них денег нет. Что если выпустить журнал, с помощью которого любая домохозяйка могла бы сама шить элегантную одежду? Первый номер журнала «Бурда моден» вышел в 1950 году. А уже через пятнадцать лет его тираж достиг миллиона экземпляров. Анне Бурда скончалась 3 ноября 2005 года в Оффенбурге (Германия). Сегодня ее детище – журнал «Бурда моден» – выходит почти в 100 странах на 20 языках.

Вы можете найти вдохновение и после 50, и после 70, жизнь не окончена, и это самое главное, что мы должны понимать. Все ограничения только в нашем разуме. Примите свой возраст с благодарностью, оптимизмом и миром в сердце. Имейте мир с самим собой и жизнью. Не поддавайтесь разочарованию и страху, самосожалению, которое убивает ваше здоровье.

Целостность – это когда поступки не идут в разрыв с моим внутренним миром. Если у вас в этом нет противоречий, то нет болезней. Если ваш внутренний мир не противоречит вашим поступкам, вы будете целостным и здоровым.

В этом возрасте вам поможет умеренная физическая нагрузка и правильное питание.

Пожилым людям надо знать, что необходимо развиваться физически, физические занятия и зарядка отодвигают старение организма, придают тонус мышцам и коже. Когда люди делают физические упражнения, то напрягаются мышцы, они тренируются, и вам сложнее получить травму, кроме того во время физической нагрузки к тканям мозга поступает большое количество питательных веществ, и если это происходит постоянно, то мозг лучше функционирует. Развитие мозга тоже не помешает. Больше читайте; слушайте классическую музыку, особенно Моцарта, это развивает мышление и воображение; смотрите хорошие фильмы, конечно, не все подряд и не целый день. Ешьте менее калорийною пишу, поменьше жареных котлет, пирожков и свинины, жареных яиц. Старайтесь употреблять пищу только в тёплом виде, а также употребляйте больше овощей, фруктов, зелени и жирной рыбы. Все это полезно для организма, а лосось, тунец, макрель содержат жирные кислоты, которые помогают бороться со многими болезнями и положительно действуют на мозг. Отдайте предпочтение кисломолочным продуктам, вместо молока, т. к. у взрослых людей оно хуже усваивается. Откажитесь от вредных привычек или, хотя бы, уменьшите потребление кофе, а тем более спиртного. Принимайте контрастный душ минимум по 10 минут в день, это поднимает тонус мышц и дает заряд бодрости. Побольше гуляйте, лучше подальше от города и центральных дорог, на природе. Принимайте витамины, особенно кальций, т. к. в пожилом возрасте часто начинается остеопороз (хрупкость костей), поэтому многие люди в возрасте часто ломают кости, особенно неприятно, что после перелома шейки бедра, некоторые уже не встают с постели. Найдите себе увлечение. На пенсии у человека море свободного времени, что дает возможность выбора. Все, чем вы, когда-то хотели заняться, да не было времени, теперь вам доступно. Можете рисовать картины, писать романы, возиться со своими или соседскими внуками. Разводите домашних животных, комнатные цветы. И разумеется, оставайтесь привлекательной и в самой глубокой старости, хотя бы для себя. Ходите на выставки, в музеи, театры. Предложите свою помощь в качестве волонтера какой-либо общественной или благотворительной организации. Помогая другим, вы продлеваете жизнь себе. Близкие и искренние отношения с детьми, внуками, друзьями, дают возможность в пожилом возрасте не быть одиноким. Короче говоря, живите полноценной жизнью.

Развивайте свой мозг всегда, в любом возрасте. Много читайте, много слушайте (желательно умных людей), больше слушайте классическую музыку – произведения Гайдна, Моцарта, Чайковского, Баха, Бетховена, Вивальди. При малейшей возможности берите в руки альбомы с репродукциями хороших художников. Хорошие произведения даже в репродукциях таят в себе огромную положительную энергию, хотя, конечно, и уступают в этом оригиналам; как можно больше улыбайтесь, смейтесь. Смех – великая сила! Мало что может сравниться со смехом в продлении жизни человека.

Психологи говорят, что не стареть помогает любимая работа или хобби, когда человек светится изнутри. К тому же у творческих людей мозг постоянно трудится, получает нагрузку и не стареет. А от мозга зависит и наша внешность.

Не секрет, что с возрастом, чтобы не полнеть и не наживать себе болячек, есть нужно меньше. Так что, не переедая мы сохраняем молодость.

Раз в неделю геронтологи рекомендуют проводить разгрузочные дни, чтобы клетки быстрее обновлялись.

Моложе выглядят те женщины, что вместо кофе пьют травяные чаи.

Известно, что после 30 лет, в организме сокращаются гормоны роста. Ну, так вот у тех, кто занимается хотя бы десятиминутной гимнастикой в день, эти гормоны продолжают вырабатываться.

Красоту сохраняет также сон. Врачи теперь при бессоннице рекомендуют «Новопассит». Старые доктора по привычке – валерьянку. А мудрые целители рекомендуют на ночь пить тёплое молоко с мёдом, и тогда ночью придёт не только сон, но и красота.

Для того, чтобы дольше оставаться молодым, спать следует в прохладной комнате и даже в холодную погоду спальню перед сном нужно проветривать.

После окончания климактерического периода вес набирается быстрее, так как организму женщины нужно меньше калорий, но если женщина знает об этом и в состоянии ограничить себя в еде, довольствуясь необходимым, если она занимается гимнастикой, такая женщина в любом возрасте сможет поддерживать тот вес, который был у нее в 20–30 лет.

Уже почти ни у кого не вызывает сомнений, что мысль материальна и если её «думать» часто, она становится реальностью. Поэтому, чтобы жить долго и счастливо, оставаясь здоровой и молодой, нужно создать определённый настрой.

Загляните поглубже в свой собственный жизненный опыт, освежите знания человеческой природы, ощутите могучие силы, которые всегда в вашем распоряжении. Старость может стать лучшим временем вашей жизни. Отбросьте страх старости и идите дальше.

Несмотря на огромную популярность и многочисленные дарования, блестящий оратор и политик Бенджамин Дизраэли смог занять пост премьер-министра лишь, когда ему исполнилось 64 года, да и то ненадолго. И только в семидесятилетнем возрасте, после десятилетий недолгих побед и постоянных разочарований пришел наконец час его подлинного триумфа. Шестилетнее премьерство Дизраэли было ознаменовано целым рядом достижений и до сих пор считается одним из самых выдающихся периодов истории Великобритании.

Немало людей в западных странах начинают самостоятельный бизнес уже после пятидесяти, выйдя на пенсию. 45 лет – обычный возраст для открытия консалтингового бизнеса. Это занятие предполагает наличие многолетнего жизненного и профессионального опыта.

Многие врачи и ученые достигают пика своей карьеры в достаточно позднем возрасте. И это нормально, особенно если учесть сколько лет уходит на обучение и овладение профессией, научные исследования и их проверку.

Очень многое зависит от специфики занятий. Есть профессии, где для успеха требуется молодость души и молодость тела. Есть профессии, где успех достается только умудренным жизнью. В 25 лет можно написать гениальные стихи, но почти невозможно – мудрую книгу.

Жиллетт основал свое предприятие по производству безопасных бритв, когда ему было под пятьдесят. До этого он в течение тридцати лет был простым коммивояжером. И одновременно – чрезвычайно амбициозным человеком, который ни на минуту не отказывался от веры в грядущий Большой Успех. Решающим фактором стали, правда, не амбиции, а упорство, с которым он все время пытался изобрести новые вещи. И когда через много лет ему это наконец удалось, его опыт коммивояжера, человека, умеющего профессионально убеждать других людей, помог Жиллетту найти компаньонов и инвесторов для организации компании, через два года превратившей его в миллионера.

Римский патриот Марк Порциус Като выучил греческий язык в восемьдесят лет. Мадам Эрнестина Шуманн-Хайнк, американская певица-контральто немецкого происхождения, достигла вершины успеха, когда уже была бабушкой. Чудесно наблюдать за свершениями пожилых! Генерал Дуглас Мак Артур, Гарри С. Трумэн, генерал Дуайт Давид Эйзенхауэр и американский финансист Бернард Барух – интересные и активные люди, поставившие свой талант и мудрость на службу человечеству.

Греческий философ Сократ научился играть на музыкальных инструментах в возрасте восьмидесяти лет. В восемьдесят Микеланджело писал свои бессмертные полотна. В восемьдесят же завоевал премию за свои стихи поэт Циос Симонидес, Иоганн Вольфганг фон Гёте закончил написание «Фауста», а Леопольд фон Ранке приступил к своей «Всемирной истории», работу над которой завершил в возрасте 92 лет.

Альфред Теннисон написал великолепную поэму «Пересечь Рубикон» в восемьдесят три года. Исаак Ньютон продолжал упорно трудиться в восемьдесят пять. В 88 лет Джон Уэсли руководил, направлял и проповедовал движение Методизма.

Так что примем наше время после пятидесяти, как подарок, уготованный нам Богом, и будем благодарить Его за это время мудрости и зрелости, и просить мудрости у Бога для того, чтобы провести это время во здравии ума и тела.

Золотые истины:
1. Наиболее распространенными являются следующие симптомы боязни старости:

Преждевременный спад. Имеется в виду тенденция к спаду в возрасте сорока лет с развитием комплекса неполноценности и ложного убеждения, что с возрастом человеческая личность деградирует.

«Простите мне, старику…» Именно так, извинительно, говорят многие люди, достигшие возраста сорока или пятидесяти лет.

Безынициативность.

Стремление молодиться. Подражание в одежде и поведении молодежи, что, естественно, выглядит нелепым в глазах окружающих, близких и дальних.

2. Большое значение для продолжительности жизни имеет философия оптимизма, которая выражается в способности видеть в окружающем то прекрасное, что рождает веру и позволяет надеяться.

3. Каждый возраст имеет свои плюсы и минусы. У этого возраста есть свои плюсы. Первый плюс – это чувство самодостаточности и самоценности которое приходит с возрастом.

Второй плюс зрелого возраста в том, что, становясь старше, человек начинает осознавать, что, все в его жизни в основном зависит от него самого, а не от оценок других людей.

4. Хорошо адаптируется к старости тот, кто осознано готовится к ней, для кого старость не является неожиданностью, как в известной басне: «Попрыгунья стрекоза лето красное пропела, оглянуться не успела, как зима катит в глаза».

5. Старость нужно осознать и принять, как новый жизненный этап. В первую очередь, нужна материальная подготовка, лучше, если вы будете в молодом возрасте инвестировать в свою старость.

6. Психологи говорят, что не стареть помогает любимая работа или хобби, когда человек светится изнутри. К тому же у творческих людей мозг постоянно трудится, получает нагрузку и не стареет. А от мозга зависит и наша внешность.

7. Возраст – не ограничение для тех, кто продолжает трудиться и реализовывать свой потенциал. Немало людей в западных странах начинают самостоятельный бизнес уже после пятидесяти, выйдя на пенсию. Многие врачи и ученые достигают пика своей карьеры в достаточно позднем возрасте. И это нормально, особенно если учесть сколько лет уходит на обучение и овладение профессией, научные исследования и их проверку.

Тест: Подвержены ли вы страху старости?
1. Вы твердо убеждены, что с возрастом человек деградирует, он медленнее обрабатывает информацию, он менее инициативен?

а) Конечно. Это же научные данные (0)

б) Стараюсь не мириться с этими высказываниями. Но возраст, иногда, дает о себе знать (1)

в) Я убежден в том, что с возрастом человек становится более мудрым, поэтому может делать научные открытия, писать замечательные книги, заниматься своим хобби, вести эффективную жизнь (2)

2. Вы перестали проявлять инициативу, потому что думаете, что уже слишком поздно?

а) Да, это так (0)

б) Стараюсь не упускать те возможности, которые дает жизнь, но все же упускаю, из-за страха не справиться в моем немолодом возрасте (1)

в) Я проявляю инициативу, я предприимчив, не взирая на возраст (2)

3. Вы боитесь потерять с возрастом свою внешнюю привлекательность?

а) Да, боюсь (0)

б) Не хочется стареть, но я принимаю этот возраст, ведь «У природы нет плохой погоды» (1)

в) Я убежден, что в каждом возрасте человек по – своему привлекателен (2)

4. При мысли о старости у вас возникают негативные эмоции?

а) Да, не хочется стареть (0)

б) Иногда возникают, но я стараюсь победить негативное представление о старости (1)

в) Нет, у меня не возникает негативных эмоций (2)

5. Вы разочарованы тем, что не имеете результатов, которые бы вам хотелось иметь?

а) Я ничего не достиг в жизни (0)

б) Еще есть время, чтобы все исправить, и завершить начатое (1)

в) У меня нет разочарования. Я ставил цели и старался достигать результата в течение всей жизни (2)

6. Вы обеспокоены своим финансовым положением и при мысли о пенсии перед вами возникают картины нищеты?

а) Да, боюсь. Пенсия ведь небольшая, а цены на все катастрофически растут (0)

б) Я стараюсь откладывать деньги, и на пенсии не собираюсь сидеть дома, буду заниматься делом (1)

в) Я позаботился об обеспечении заранее (2)

Практические шаги:
«Как избавиться от страха старости?»
1. Еще в молодости вы должны знать цель своего существования, свое призвание. Зная свою цель, вы не будете в старости жить бесцельной жизнью, проводя время за просмотром бесконечных сериалов.

2. Старость нужно принять. К старости нужно подготовиться. Вы должны понять, как в старости быть целостным, иметь мир и согласие с самим собой. Создайте в своем воображении положительный образ старости, где вы имеете общение с детьми, друзьями, внуками, где вы помогаете людям и живете активной жизнью. Вы должны продумать свой рацион, свою физическую нагрузку, распорядок дня, для того, чтобы до конца жизни вести активную деятельность.

3. Имейте правильный настрой, правильный образ мыслей. Думайте позитивно, побеждайте себя. Оптимизм нужен вам для того, чтобы сохранить здоровье, как физическое, так и духовное.

4. Ваше душевное здоровье важно. Не проводите время за бесконечными сериалами. Занимайтесь самообразованием, саморазвитием. Читайте, имейте хобби, занимайтесь общественной деятельностью, участвуйте в благотворительных акциях.

5. Поддерживайте свое физическое здоровье, важны вода и воздух, поэтому чаще бывайте за городом, совершайте пешие прогулки, правильно питайтесь, занимайтесь спортом.

6. Ваше эмоциональное здоровье крайне важно. Работайте над своими мыслями, они рождают эмоции, а эмоции воздействуют на ваши мышцы и состояние вашего здоровья. Любите людей, помогайте родным, проявляйте заботу, внимание бескорыстно, не поддавайтесь обидам и разочарованию. Не ворчите, не брюзжите, не жалуйтесь. Самосожаление уничтожит вас, при саможалости из организма уходит фолиевая кислота, что приводит нас к депрессиям и разрушению организма.

7. Разочарование – болезнь нашего общества. Даже если жизнь сложилась не так, как бы вам хотелось, всегда есть шанс изменить свою жизнь. Вспомните пример бабушки Мозес, которая начала писать свои картины в 78 лет. У вас всегда есть шанс, главное, чтобы вы имели мужество им воспользоваться.

8. Найдите церковь, которую вы сможете посещать, вера в Бога поможет преодолеть трудности, которые возможны с утратой физического здоровья.

9. Общение крайне важно, поэтому будьте открыты, поддерживайте отношения с друзьями, родными. Если вы позитивный человек, который любит людей и жизнь, ваш круг общения не будет ограничен. Путешествуйте, если есть такая возможность.

Мой знакомый в 50 лет был разбит физически из-за грыж в позвоночнике. Проблема со здоровьем привела к тому, что он стал изучать мануальную терапию, изменил свой образ жизни, питание, занялся спортом, восстановил свое здоровье и сейчас помогает людям также восстанавливать здоровье. Он занимается профессионально мануальной терапией. В шестьдесят пять лет он реализован, помогает людям и имеет дополнительный источник дохода.

Если жизнь преподнесла вам лимон, сделайте из него лимонад.

Старость может быть лучшей порой вашей жизни. Вы можете изменить свою жизнь, она может начаться и после пятидесяти, и после шестидесяти, все зависит от вашего решения.


Глава восьмая

Страх потери любви

Великая цель всякого человеческого существа – осознать любовь. Любовь – не в другом, а в нас самих, и мы сами ее в себе пробуждаем. А вот для того, чтобы ее пробудить, и нужен этот другой.

Вселенная обретает смысл лишь в том случае, если нам есть с кем поделиться нашими чувствами.

Пауло Коэльо




В основе страха потери любви лежит страх быть отвергнутым, непринятым. На этом страхе основываются многие зависимости, такие, как алкогольная, наркотическая, игровая.

Подобный страх приводит ко всевозможным формам неврозов и вызывает ревность у человека. Страх потерять любовь причиняет на – много больше боли, чем все остальные виды страхов, и может превратить жизнь любого человека в сущий кошмар.

Тщательные исследования показали, что женщины подвержены этой форме страха намного более, нежели мужчины. Подобный факт легко объясняется. Все женщины знают, что мужчины по своей сути полигамны, поэтому следует пребывать настороже, если не хочешь уступить сопернице своего мужчину.

Страх потери любви чаще возникает у человека, который не принимает себя, внутри такого человека нет целостности, нет стержня.

Реальностью такого человека является недоверие к миру, неудовлетворённость собой и миром, несоответствие мира реального и мира грез, придуманного человеком в своих мечтах.

Человек, не принимающий самого себя, не умеет любить, он не верит, что его можно полюбить, поэтому строит отношения не любви, а зависимости. Эти отношения можно правильно назвать страстью.

Такой человек черпает энергию для жизни в своем партнере.

Страсть – сильное, стойкое, доминирующее над другими чувство человека, характеризующееся энтузиазмом или сильным влечением к объекту страсти. Объектами страсти могут быть как люди, так и предметы, и даже идеи.

Чаще всего объектом страсти служит сексуальный партнёр, в таком случае слово «страсть» используется для обозначения высокой степени полового возбуждения в сочетании с эмоциональным влечением к этому партнёру. Зачастую, страсть как короткоживущее, преходящее чувство, отождествляют с влюблённостью, противопоставляя её любви. Страсть живет от трех месяцев до трех лет.

Когда молодые люди встречаются, они наивно и искренно полагают, что любят человека так сильно, что это чувство никогда не покинет их.

Однако этот период длится до тех пор, пока их чувства подпитывает страсть.

Когда мужчина и женщина встречаются и влюбляются друг в друга, у них в организме вырабатываются определенные гормоны, которые окрашивают мир в яркие цвета.

В этот момент голос партнера кажется бесподобным, любая глупость кажется удивительной. Человек находится в состоянии любовного опьянения.

В этот период не следует принимать какие-либо решения, так как действие этого «наркотика» когда-то закончится и все вернется на круги своя. Страсть может длиться до тех пор пока мужчина не получит то, что хочет. Если это страсть, то мужчина ведет себя следующим образом. Мужчина уходит, как только он получает удовлетворение. Мужчина в порыве страсти хочет только брать, он думает только о том, что женщина может ему дать, он не готов к серьезным обязательствам, к браку.

Человек, имеющий низкую самооценку и не имеющий внутреннего стержня, целостности, ищет удовлетворение, стимулы, мотивы, не внутри себя, а извне. Хороший стимул – это отношения с другим человеком, которые тебя вдохновляют, несут в себе радость, возбуждают страсть. Вы строите свою значимость на отношении к вам другого человека. Если этот человек искренне вами увлечен, ваша самооценка повышается, но повышается она не за счет того, что вы стали целостной личностью, а за счет того, что вами кто-то заинтересовался, вы стали для кого-то ценностью. А некоторые так и застревают в этих зависимостях, однажды вкусив эйфорию эмоций, после постоянно ищут реализации в новых отношениях, которые более утверждают их в собственной значимости, вместо того, чтобы получить внутреннее исцеление и стать здоровой, полноценной личностью.

Приведу пример. Вы любите человека, и этот человек очень дорог вам. Он может вас утешить, когда вы расстроены, вдохновить вас, когда вам не хватает мотивации, поддержать вас, когда вы в этом нуждаетесь. Вы понимаете, что если этот человек исчезнет из вашей жизни, ваша жизнь качественно изменится в худшую сторону. Хочется обладать этим человеком безгранично, но возникает страх, что человек может уйти от вас, и вы потеряете его. Эти мысли начинают доминировать в вашем разуме. Это и есть страх потери любви, Вы привязаны к нему, Вы любите его, и если он уйдет из вашей жизни, Вы будете очень расстроены, возможен нервный срыв, кризис, депрессия.

Проблема в том, что страх потери любви создает неправильный образ мыслей. Человек думает о том, что может лишиться этих отношений, думает часто и интенсивно. Естественно, жизнь дает ему то, о чем он думает. Отношения приходят к разрыву. Вы лишаетесь этих отношений. Чтобы люди и отношения оставались при вас – нужно не боятся с ними расстаться в любой момент. Это главное условие, которое поможет сохранить то, что у вас уже есть. Это не значит, что можно не дорожить ничем и не принимать мер к его сохранности, просто делать это нужно в меру и с мыслью, что этого может не стать в любой момент, и вы отнесетесь к этому спокойно и с пониманием. По большому счету нам ничего не принадлежит в этом мире. Все, что мы имеем, взято во временное пользование. Именно поэтому страх потери любви – неестественное и глупое чувство. Боятся нечего, кроме иллюзии собственного страха.

«Кто хочет удержать – тот теряет. Кто готов с улыбкой отпустить – того стараются удержать…»

(Эрих Мария Ремарк)



Представьте, что вы потеряли отношения с вашим любимым (любимой). Вы остались в одиночестве. Вы можете быть полностью разбиты, пребывать в депрессии, разочаровании, заработать массу болезней, выйти из строя. А можете, взяв себя в руки, начать жить без этой зависимости, без этого человека. И вскоре увидите, что вы восстановлены, легче переживаете разрыв, а через полгода вы просто не понимаете, как вы позволили себя связать этой зависимостью. Это жизнь. Мудрый Соломон сказал: «Все проходит».

Страх потери любви основан на том, что мы видим свой источник энергии в других. Когда твой партнер, супруг является источником твоей энергии, тогда, если он много работает, занят своими делами, не уделяет тебе достаточного внимания, ты начинаешь его контролировать. Ты перестаешь получать от него энергию, любовь, признание, внимание. И вот уже твоими мыслями управляет страх потери любви.

Страх потери появляется в нашей жизни из страсти. Сильное желание что-либо получить рождает горькое разочарование, когда предмет страсти ускользает. Пока вы чего-то очень сильно желаете, вы этого не получите. Именно потому, что хотите этого чересчур сильно. Вместе с сильным желанием всегда присутствует страх. Страх не получить желаемое. Страстные, порой фанатичные желания обычно не исполняются. Встречаются парень и девушка. У них все хорошо, они любят друг друга, но парень очень боится ее потерять. Страх потери любимого человека пробуждает в нем ревность, желание контролировать каждый ее шаг, раздражение. Как следствие, рано или поздно они расстанутся. Вашими желаниями должен управлять разум. Эмоции могут привести только к проблеме, они захватят вас и будут управлять вами, как марионеткой. Очень важно не терять голову, а сохранять здравомыслие.

«Нет повести печальнее на свете, чем повесть о Ромео и Джульетте». Шекспир заключил действие своей повести в рамки пяти дней. Страсть между нашими героями в самом начале, поэтому наиболее сильна. Джульетте 14 лет, Ромео на два года старше. Юными влюбленными руководят эмоции, и мы видим то, как растворились они друг в друге. Это яркий пример отношений зависимости, когда влюбленные живут своей страстью, черпают энергию друг в друге. Но если бы у их любви не было препятствий? Тогда эта страсть могла бы закончиться очень банально, обыденно и скучно. Разрыв был бы неминуем после того, как чувства удовлетворены, эмоции утихли и страсть прошла.

Ревность – это обязательный спутник влюбленности, страсти. Эго в страсти прекрасно осведомлено, что влюбленность – временна и что у возлюбленного может появиться новая привязанность. Но пока собственная страсть не утолена, влюбленный человек отчаянно ревнует. Ревность – эгоистическое отношение к человеку, страх его потерять.

Самым ярким признаком влюбленности является излишняя эмоциональность, резкие маятниковые переходы настроений. Недаром существует пословица – «от любви до ненависти один шаг». От ВЛЮБЛЕННОСТИ до ненависти лишь один эмоциональный шаг, порыв, настроение, причина. Влюбленный человек эмоционально неуравновешен: то слезы, то смех, то нежность, то ярость – эго руководит. Почему это происходит? Люди часто путают любовь с чувствами. Чувства могут быть достаточно сильны, они очень похожи на любовь, но чувства обманчивы.

Так как любовь имеет в себе чувства, то столкнувшись с чувствами, люди часто считают, что это и есть любовь.

Истинная любовь приносит радость, покой, мир, уверенность. Это весьма глубокие чувства, которые сильнее любого проявления страсти.

Если Автором любви является Бог, значит, только у Бога можно выяснить:

Что такое любовь?

Как знать, что человек любит?

Как любить другого?

Люди считают, что чувства это и есть любовь. Но, хотя бы раз в год, у каждого человека появится чувство еще к кому-то. И это не является уважительной причиной, чтобы бегать за чувствами. То, что человек женат или замужем не является гарантией того, что он никогда не будет испытывать чувства к кому бы то ни было.

Мы не можем следовать за своими чувствами. Для этого и существуют: здравость и трезвость, чтобы сказать: «Чувства чувствами, но сейчас речь не о них. Я трезвый, здравомыслящий человек, и я должен делать то, что правильно! Любовь выше чувств».

Если принимать решения на основании чувств, можно прийти к катастрофе, начать совершать безумные поступки.

Чувства будут появляться всегда. Чувства изменчивы.

Чувства имеют свойства:

появляться,

притупляться,

возжигаться.

Если люди движимы чувствами, то это: не дает им возможности мыслить, лишает людей разума. 99 % мужчин при виде красавицы накрывает волна чувств.

Правило: мужчина влюбляется глазами. Увидев, он уже захвачен чувствами, а тормоза находятся не в глазах, а в голове.

По натуре мужчина является охотником, поэтому он сделает все, чтобы добиться своей цели: встанет на колени, заплачет, будет умолять, – но все это показное. Просто чувства толкают мужчину к тому, чтобы сделать все, чтобы раздеть женщину и воспользоваться ею.

Золотое правило для женщин
НИКОГДА НЕ ОТКРЫВАЙ СВОЕ СЕРДЦЕ МУЖЧИНЕ ПЕРВОЙ. Прежде чем открыть свое сердце, женщина должна:

думать;

взвешивать;

наблюдать;

протестировать мужчину.

Мужчина первым должен сделать предложение устно, а также доказать свои намерения делами.

Влюбленность всегда пребывает в страхе – потеря, быть нелюбимым, измена и т. д. Все мысли, слова и поступки руководствуются лишь страхом эго. Говорят, что влюбленные неразумны; не ведают, что творят. Страх – весьма шаткая платформа для принятия решений.

Нетерпение, торопливость – также идет от страсти и страха не успеть. Но Любовь – вечна, и она всегда обладает уверенностью во всем, что происходит. Безмятежность Любви вовсе не означает холодности и расчетливости. Последние эмоции (а это именно эмоции!) как раз относятся к остывшей страсти. Любовь всегда горяча, в ней есть неугасимый Вечный Огонь Верности.

Влюбленность всегда не самодостаточна, она постоянно нуждается «во второй половинке». Влюбленный Человек внутренне испытывает комплекс неполноценности и пытается самоутвердиться за счет использования времени, внимания, комплиментов и т. п. возлюбленного. Влюбленному кажется, что ему постоянно чего-то не хватает. В дальнейшем возникают претензии, упреки, а порою и оскорбления, обвинения в недостаточной внимательности.

Любовь для мужчины – это решение. Для женщины – принятие. И пока это есть, любовь может жить хоть 100 лет.

Когда молодые люди встречаются, они наивно и искренно полагают, что любят человека так сильно, что это чувство никогда не покинет их.

Однако этот период длится до тех пор, пока их чувства не угаснут.

ЛЮБОВЬ ВСЕГДА САМОДОСТАТОЧНА. ОНА ЖЕЛАЕТ ОДНОГО: ЧТОБЫ ЛЮБИМЫЙ ЧЕЛОВЕК БЫЛ СЧАСТЛИВ, НЕЗАВИСИМО ОТ ТОГО, РЯДОМ ОН ИЛИ НЕТ И ПОД ВТОРОЙ «ПОЛОВИНКОЙ» ЛЮБЯЩИЙ ЗНАЕТ НЕ УЩЕРБНУЮ ЛИЧНОСТЬ, НУЖДАЮЩУЮСЯ В ЕГО ЛЮБВИ, А САМОДОСТАТОЧНОЕ, ЦЕЛОСТНОЕ И СОВЕРШЕННОЕ СУЩЕСТВО. ОН ДАРИТ СВОЮ ЛЮБОВЬ, НЕ ОЖИДАЯ НИЧЕГО ВЗАМЕН, НО ИМЕННО ТАКАЯ ЛЮБОВЬ ЧАЩЕ ВСЕГО ЯВЛЯЕТСЯ ВЗАИМНОЙ. Навязанные отношения отпугивают своей агрессивной настойчивостью – «быть вместе».

Любовь побуждает благословлять человека, которого ты любишь, делать для него только добро, приносить радость и жертвовать всем. Страсть – это желание получить удовлетворение и выгоду только для себя за счет другого, только брать и использовать, страсть ищет то, что она может получить от этих отношений. Если вы смотрите на человека и оцениваете, сможет ли он решить ваши финансовые проблемы или улучшить ваше положение, то это точно не любовь, а всего лишь расчёт.

Любовь – это одна из граней благодати, когда человек относиться к избраннику с позиции самоотдачи, потому что любовь стремится сделать счастливым не себя, а другого. Любящий человек готов терпеть и ждать столько, сколько необходимо, не желая причинить боль. Когда же человеком управляет страсть, то он думает, только о том, чтобы удовлетворить себя без промедлений, после чего у него пропадает всякий интерес к партнеру, от которого еще совсем недавно он был в восторге. Причина в том, что эта страсть – это всплеск эмоций, который очень быстро заканчивается, а на его место приходит разочарование, боль и грусть.

Любовь проявляет милость и покрывает недостатки, не осуждая, а страсть заканчивается постоянными придирками к другому. Если вы «теряете голову», то, скорее всего, вами управляет страсть, потому что любовь несет мир и гармонию. Конечно, любовь включает в себя страсть, но это лишь одно из её проявлений.

Вскоре после свадьбы страсть проходит и тогда остается любовь, уважение и ваше решение – любить близкого человека. Страсть без любви пуста и опасна, т. к. обещая давать, на самом деле, преследует свои корыстные цели, в том, чтобы брать, доминировать и порабощать.

Пример того, как влюбленность переходит в истинную любовь, очень хорошо отразил Лев Толстой в романе «Война и мир». Андрей Болконский признается в любви Наташе Ростовой:

«Князь Андрей держал ее руки, смотрел ей в глаза, и не находил в своей душе прежней любви к ней. В душе его вдруг повернулось что-то: не было прежней поэтической и таинственной прелести желания, а была жалость к ее женской и детской слабости, был страх перед ее преданностью и доверчивостью, тяжелое и вместе радостное сознание долга, навеки связавшего его с нею. Настоящее чувство, хотя и не было так светло и поэтично как прежнее, было серьезнее и сильнее».

Дорогие девушки! Ждите мужчину, который назовет тебя красивой, а не просто сексуальной; который перезвонит, когда ты повесишь трубку; который не заснет только для того, чтобы смотреть, как спишь ты, который будет целовать тебя в лоб; который захочет показать тебя всему миру и мир тебе.

Ждите мужчину, который будет держать тебя за руку перед своими друзьями; который будет постоянно напоминать, что ты ему небезразлична и как ему повезло, что у него есть ты.

Ждите мужчину, который повернется к своим друзьям и скажет: «Это ОНА!»

Помни, что мужчина мечты – это не только «любит и не изменяет», но делает жизнь счастливой и счастлив просто рядом с тобой…

Любовь – это не дешевая вещь:

– К ней идут всю жизнь.

– Любви обучаются через различные жизненные ситуации, причем в долгосрочных, близких отношениях.

– Любовь – это не то, что сваливается внезапно к нам на голову, для любви мы зреем, отказываясь от эгоизма внутри себя.

Страх потерять любовь (как и все остальное) идет родом из детства. В детстве нас учат условной любви. Родители часто отвергают нас, бывают, не довольны нами, без видимых причин. Из-за этого мы получаем колоссальное разочарование плюс чувство вины. Мы отказываемся понимать, как любящий человек может на нас кричать, или даже поднять руку. И наше подсознание запоминает, что любить опасно, любить – это всегда стресс, ты можешь пережить боль, разочарование.

Во взрослой жизни мы боимся быть открытыми, не доверяем, с подозрением относимся к окружающим. Мы боимся! Очень велик страх пережить заново те раны, то разочарование, которые получили в детстве.

Незрелая личность не может любить, она желает только получать любовь.

Важно для каждого получить внутреннее исцеление и восстановление, стать целостным, научиться слушать свое сердце, познать себя, стать личностью, перед тем, как вступить в брак.

Признаки того, что страх потери любви присутствует в вашей жизни:
1. Проявление ревности. Ваша подозрительность по отношению к друзьям и любимым без особых на то причин свидетельствует о том, что вы боитесь потерять их любовь.

2. Низкая самооценка и неприятие себя, отверженность. Наличие неверных установок в вашем мышлении и комплексов приводит к тому, что вы негативно относитесь к людям и самой жизни. Из-за вашего неверного мышления вы боитесь потерять то, что дорого вам. Вы привязываетесь к человеку, а не любите его. Всякая привязанность, зависимость есть следствие страха, в этом случае, страха потери любви.

3. Авантюризм. Склонность к любым рискованным поступкам, неоправданным, непродуманным действиям, обману, расточительству ради любимого, отсутствию самоконтроля.

Золотые истины:
1. В основе страха потери любви лежит страх быть отвергнутым, непринятым. На этом страхе основываются многие зависимости, такие, как алкогольная, наркотическая, игровая.

2. Подобный страх приводит ко всевозможным формам неврозов и вызывает ревность у человека. Страх потерять любовь причиняет намного больше боли, чем все остальные виды страхов, и может превратить жизнь любого человека в сущий кошмар.

3. Страх потери любви создает неправильный образ мыслей. Человек думает о том, что может лишиться отношений, думает часто и интенсивно. Естественно, жизнь дает ему то, о чем он думает. Отношения приходят к разрыву. Чтобы люди и отношения оставались при вас – нужно не боятся с ними расстаться в любой момент. Это главное условие, которое поможет сохранить то, что у вас уже есть.

4. Человек, не принимающий самого себя, не умеет любить, он не верит, что его можно полюбить, поэтому строит отношения не любви, а зависимости. Такие отношения можно правильно назвать страстью. Человек черпает энергию для жизни в своем партнере.

5. Страх потери любви основан на том, что мы видим свой источник энергии в других.

6. Страх потери появляется в нашей жизни из страсти. Сильное желание что-либо получить рождает горькое разочарование, когда предмет страсти ускользает. Пока вы чего-то очень сильно желаете, вы этого не получите. Вместе с сильным желанием всегда присутствует страх. Страх не получить желаемое.

Тест: Подвержены ли вы страху потери любви?
1. Вы себя недооцениваете, сомневаетесь в том, что вы достойны любви?

а) Да, это утверждение обо мне (0)

б) Да, я часто сомневаюсь в том, что меня могут оценить по достоинству. Но я понимаю, что эти мысли наносят мне вред. И я работаю над тем, чтобы победить низкую самооценку (1)

в) Я всегда хорошо отношусь к себе, уважаю себя (2)

2. Вы повышаете свою самооценку за счет отношения к вам партнера, вы строите отношения с людьми, занимающими высокое положение в обществе, и это поднимает вашу самооценку?

а) Да, это так.

б) Я осознаю вред отношений зависимости, и работаю над тем, чтобы строить свою самооценку адекватно (1)

в) Мне не нужно повышать свою самооценку за счет других (2)

3. Вы часто ревнуете своего партнера, иногда без причины?

а) Ревную, потому что боюсь потерять (0)

б) Работаю над тем, чтобы победить ревность, ведь это негативная модель поведения (1)

в) Я даю свободу своему партнеру, и ожидаю такого же отношения к себе (2)

4. Ради любимого вы готовы на рискованные поступкам, неоправданные, необдуманные действия, расточительство?

а) Конечно, это и есть проявление настоящей любви (0)

б) Стараюсь контролировать свои эмоции и прислушиваться к голосу разума (1)

в) Любовь для меня – это решение и ответственность, а не эмоции (2)

5. Вы часто попадаете под действие эмоций, вас захватывают новые чувства, и вы не в состоянии их контролировать?

а) Да, я часто поддаюсь новым увлечениям и чувствам (0)

б) Я работаю над тем, чтобы контролировать свои эмоции и чувства, но не всегда, получается, владеть собой (1)

в) Я владею собой, своими чувствами и эмоциями (2)

6. Вас посещают мысли, что ваш партнер может вас оставить, уйти от вас, вы недостаточно умны и привлекательны?

а) Да, меня посещают такие мысли (0)

б) Иногда я так думаю, но стараюсь победить негативные мысли (1)

в) Я не думаю о таких вещах, если нет оснований (2)

Результаты теста:
0–5 – К сожалению, вы подвержены страху потери любви. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно его осознать. Страх потери любви является препятствием для создания счастливой семьи и построения здоровых отношений. Измените, ваше отношение к себе, постройте внутри себя стержень, станьте целостной личностью. Поверьте, в то, что вы достойны любви и уважения. Желаем вам удачи в достижении этой цели.

5–9 – Вы частично подвержены страху потери любви. Но вы работаете над тем, чтобы изменить себя и победить этот комплекс.

Проработайте все практические рекомендации, которые даны в конце главы.

Занимайтесь самореализацией, самообразованием, стройте свою личность, и вы сможете построить отношения с партнером на основе взаимоуважения и доверия.

9-12 – Рады за вас. Вы не подвержены страху потери любви. Вы целостная личность и строите отношения со своим партнером на основе любви, уважения и доверия.

Практические шаги:
Как победить страх потери любви:
1. Осознайте, что страх потери любви присутствует в вашей жизни. Примите решение победить этот страх.

2. Работайте над вашей самооценкой, создайте новый, положительный образ себя. Напишите список ваших лучших качеств, и начните концентрироваться на них. Каждое утро и каждый вечер говорите положительные аффирмации о себе, например, я достоин любви, я принимаю себя таким, какой я есть, я умен, привлекателен, я всегда добиваюсь поставленных целей, и делайте это на протяжении 21 дня. Новые привычки возникают в течение 21 дня. За это время ваше подсознание сотрет негативные установки в разуме. Включите визуализацию. Вы были созданы как венец творения. Венец творения – это значит, вы созданы совершенным, но в процессе жизни ваше окружение, семья, общество подвергло изменению ваше представление о самом себе. В ваших силах вернуть себе изначальный, совершенный образ.

3. Примите то, что вы – единственная уникальная личность, и аналогов вам нет в мире. Ответьте на главные философские вопросы человечества – кто вы и куда вы идете? Это вопросы вашей идентификации и цели вашей жизни. Станьте целостной личностью, создайте собственную систему ценностей, и не будьте зависимы от мнения других.

4. Не повышайте свою значимость за счет отношений с другим человеком. Именно так возникают отношения зависимости. Если вы на этом основании построите свой брак, то будете разочарованы. Ваши отношения будут отравлены ревностью, ссорами, контролем.

5. Найдите свое призвание, свое предназначение, цель, для чего вы живете, свой уникальный дар, и начните реализовывать себя в этой сфере.

6. Пока вы не обрели гармонии с самим собой, внутренний стержень, не вступайте в брак, иначе эти отношения приведут вас к потерям, разводу, разочарованию, в таком браке страдают дети.

Девушка обратилась ко мне за помощью, она страдала от панических атак. Ее проблемы, как выяснилось в дальнейшем, были вынесены из детства. Мать девушки была озабочена тем, что ее супруг потерял к ней интерес. Она ревновала его, контролировала, и из-за этого не обращала никакого внимания на свою дочь. Все, что девушка помнит о своем детстве, это крики, ссоры, скандалы. Будучи совсем маленьким ребенком, и присутствуя при одной из таких ссор, она сделала вывод, что никому не нужна. Эта боль и обида жила в ее подсознании все время, привела ее к наркотикам, и затем, к паническим атакам. Сейчас она полностью восстановлена. Девушка смогла изменить неверное отношение к себе и к окружающему миру.

Но задумайтесь, нужно ли вам вступать в брак, не будучи целостной личностью? И еще рожать ребенка, когда вы не в состоянии дать ему любовь и внимание?

7. Избавьтесь от эгоизма. Эгоизм – ваш злейший враг. Жизнь устроена так, что вы можете быть по-настоящему счастливы, лишь отдавая себя другим, служа людям. Вы будете избавлены от негативных эмоций, здоровы, радостны и энергичны. Эгоизм заставляет вас слишком концентрироваться на себе, «меня обидели, со мной не считаются, меня не оценили». Из-за этого вы упускаете возможности, теряете энергию, находитесь в депрессии. Из-за эгоизма вы не построите прочных отношений, так как не способны давать любовь. Если вы хотите построить прочные отношения в браке, победите эгоизм.


Глава девятая

Страх одиночества

Почему люди так боятся одиночества?

Потому что наедине с собой немногие наслаждаются приятным обществом.

Досси К.




Последние исследования ученых показывают, что одним из основных страхов у человека является страх одиночества.

Страх одиночества, понимаемый в глобальном плане, может принимать различные формы: страха критиковать другого человека, боязни конфликтов, страха проявления своих чувств, страха перед разводом и т. д.

Страх одиночества может быть естественным и невротического происхождения.

Как возникает чувство одиночества? Ребенок появляется на свет без этого чувства. Появление первого в жизни ребенка страха, как считает большинство ученых, относится к 6–7 месяцам: зарождается страх одиночества. Фриц Риман, известный австрийский психотерапевт, писатель считает причиной возникновения этого страха первые самостоятельные шаги ребенка, когда его впервые оставляют материнские руки, и он остается один перед необходимостью преодоления свободного пространства.

В первые годы своей жизни он окружен материнской заботой, он играет с детьми и не испытывает чувства одиночества. Он слит с окружающей средой и себя называет в третьем лице. И только тогда, когда он называет себя «Я», он начинает понимать, что он не такой, как другие, у него формируется система отношений, то есть характер. Вот тогда-то и появляется чувство одиночества.

По мере того, как ребенок обособляется от этого мира, он начинает осознавать свое одиночество, свою отдельность от других. Эта отделенность от мира, порождает чувство беззащитности и тревоги.

При правильном воспитании, когда ребенок может свободно развиваться, это чувство не так выражено. Но при формировании невротического характера, когда родители сдерживают развитие ребенка в направлении его способностей, его желаний, не уважают его личность, не прислушиваются к его решениям, желаниям, и заставляют делать то, что не соответствует его внутренней природе (например, отдают в спортивную секцию, а ребенок склонен к занятиям музыкой), возникает состояние эмоционального напряжения. Ребенок любит родителей, но испытывает к ним чувство раздражения, непонимания, бунта, потому что они заставляют его заниматься тем, чего он не имеет желания делать.

Раздражение, тревога, бунт вытесняются в подсознание ребенка. Начинают формироваться психологические защиты, то есть ребенок учится играть роль, которую ему навязали родители, учится лицемерию.

Причины возникновения страха одиночества бывают и более очевидные, такие как отказ родителей от ребенка или жестокое обращение в детстве. Это приводит к ощущению того, что вас никто не любит или не желает, что вы никому не нужны.

Дети, лишенные родительского внимания, физического и эмоционального контакта с обоими или с одним из родителей, наиболее часто подвержены развитию страха одиночества. Особенно, если дефицит внимания наблюдался в возрасте до трех лет.

Страх одиночества навязывается нам еще и обществом, сразу всплывают стереотипы, навязанные нам, что одиноким быть стыдно. Если вы женщина или девушка в возрасте от 20 и больше, не имеющая семьи, приготовьтесь к тому, что большинство знакомых, друзей и даже людей посторонних начнет задавать вам вопросы: «Почему ты до сих пор одна?». И рано или поздно вы начнете чувствовать себя одинокой, никому не нужной, не такой, как все. Вы будете думать, что с вами что-то не так, раз все вокруг счастливы вместе, а вы одна. В обществе распространено мнение, что одинокий человек неполноценен.

Приведу пример. Ко мне за консультацией обратилась девушка, после того, как она совершила попытку покончить жизнь самоубийством. Совершенно нормальная, красивая, умная, молодая девушка, работающая в крупной компании и делающая успешную карьеру. Попытку самоубийства она совершила после корпоративной вечеринки, на которой ее не удостоили внимания. Вечером, возвращаясь домой, она начала думать о том, что она не интересна в общении, никому не нужна, что годы идут, а ее судьба не устраивается, что она не видит смысла в жизни, общение с ней не доставляет никому удовольствия. Мысли были навязчивыми, она начала себя жалеть, и уже не могла заставить себя переключиться на другую волну. В результате, под действием этих мыслей она наглоталась таблеток, но, с ней ничего не случилось, все закончилось промыванием желудка. После этого случая она искала помощи психолога, так как понимала, что ее поступок не поддается логике.

Что заставляет умных, самодостаточных людей чувствовать себя никому не нужными, одинокими?

Как преодолеть страх одиночества, когда окружающие вас люди всячески его укрепляют?

Страх перед одиночеством появляется, когда у нас нет уверенности в себе, в окружающих, в том, что нас любят и принимают такими, какие мы есть; когда мы сомневаемся в себе, в своей ценности, значимости; когда наша жизнь лишена смысла, не имеет цели, поэтому не кажется нам счастливой.

Человек испытывает страх одиночества именно из-за потребностей собственной души. Эти потребности не зависят от других людей, а только от его отношения к жизни и к себе.

Если вы не удовлетворяете свои потребности в самореализации, не любите и не цените себя, не понимаете своего предназначения, вы будете испытывать страх одиночества. Ваша душа одинока, она жаждет подлинных взаимоотношений и всего того, что бы позволило ей раскрыть свой потенциал. В Священном Писании есть хорошее подтверждение этой темы. «Сытая душа попирает и сот, а голодной душе все горькое сладко» (Притчи 17:7). Здесь имеется в виду не только физическая пища. Если ваша душа голодна, не насыщена, не удовлетворена, не раскрыт ваш потенциал, вы еще не поняли, для чего вы пришли на эту Землю, вы будете подвергаться обману. У вас могут быть ложные друзья, вы можете сделать неверный выбор спутника жизни, потому что вами руководит ваша одинокая, ненасыщенная душа, которой все горькое сладко.

Ваша душа нуждается в таких взаимоотношениях с другим человеком, которые не были бы простым всплеском эмоций. Ей нужны родственные души, те, кто разделил бы с ней ее цели, мечты, стремления.

Духовно пустые люди стремятся к общению и хотят его больше, чем это определяется биологической потребностью. Но дело в том, что духовно зрелые люди с ними общаться не хотят, тогда они находят себе подобных и обмениваются пустотой. Пустым времяпрепровождением можно назвать такое, которое не сопровождается личностным ростом. Форм такого времяпрепровождения множество: большинство наших ритуалов, дни рождения, свадьбы, дискотеки, клубы и так далее.

Есть другие формы общения, которые способствуют личностному росту. Их не так много: учеба, творческая деятельность, физическая культура. Человек становится самодостаточным, и общается он не для того, чтобы взять, а для того, чтобы отдать. В результате успешной учебы приобретаются знания, которыми хочется поделиться. Ученик благодарен учителю за полученные знания, учитель признателен ученику за то, что тот усвоил его идеи и продолжает их развивать. Коллеги, вместе сделавшие важное открытие, вместе выполнившие важную работу, навсегда становятся близкими друг другу. И даже если после этого они много лет не видятся, они все равно есть друг у друга. Таким образом достигается связь между людьми.

Человеку со страхом одиночества некомфортно с самим собой. Он стремится к обществу, компании, друзьям. И из-за этого страха он зря тратит свою жизнь, тратит свое время, энергию на построение не нужных ему отношений, идет на компромисс с собой, лишь бы быть частью какой-либо группы, вместо того, чтобы самостоятельно строить свою жизнь и исполнять свое предназначение.

Из-за этого страха человек может вступать в брак, лишь бы не остаться одному, такие браки часто заканчиваются разводом, подобное притягивает подобное.

С рождением ребенка мамы полностью переключают на него свое внимание, возникают отношения зависимости. Дети в таких семьях часто не могут отлепиться от родителей, потому что на подсознательном уровне маме выгодно, если ребенок живет с ней, она посвятила ему свою жизнь, и теперь боится почувствовать себя ненужной, боится одиночества.

Ваша душа нуждается в смысле жизни. Ей необходимо иметь любимое дело, через которое она может осуществить свои мечты. Отнимите у Билла Гейтса компьютерную революцию, у Альберта Эйнштейна науку, у Моцарта музыку, у Зигмунда Фрейда психологию, у Леонардо – живопись, и они будут поистине одинокими. Лишите их бессонных ночей, моментов, когда они в пылу созидания забывают и о еде, и об отдыхе, заставьте их пребывать в спокойствии и бездействии, и они заболеют физически и душевно. Человек без смысла жизни, без высоких мечтаний и любимого дела поистине одинок.

Известный австрийский психотерапевт Франкл, переживший ужас концентрационных лагерей, пишет: «Я обращаюсь к вредному влиянию того чувства, на которое нынче жалуются так много пациентов, а именно, чувства всеобщей и окончательной бессмысленности их жизни. У них нет осознания смысла, ради которого стоит жить. Их преследует ощущение внутренней пустоты, вакуума; они попали в ситуацию, которую я назвал „экзистенциальным вакуумом“.

Экзистенциальный вакуум проявляет себя главным образом в состоянии скуки и апатии. Сейчас мы можем понять Шопенгауэра, когда он сказал, что человечество, очевидно, обречено вечно шататься между двумя крайностями – бедствиями и скукой. Фактически, скука в наше время вызывает больше проблем и доставляет психиатрам больше хлопот, чем бедствия. И эти проблемы становятся все более острыми, потому что прогресс автоматизации обещает нам все большее количество свободного времени, доступного среднему работнику. Как обидно, что многие из них не будут знать, что с ним делать».

Одиночество – это огромный подарок нам от Творца этого мира. Это великолепно, когда есть возможность, хоть ненадолго, побыть одному. Кто научился общаться с самим собой, слушать себя, никогда не бывает на самом деле одинок. У него всегда рядом самый близкий друг – он сам.

Итак, мы определили, что страх перед одиночеством идет, во-первых, от неуверенности в себе, неприятии себя, во-вторых, от неудовлетворенности жизнью, от непонимания смысла жизни, своего предназначения.

Чем опасен этот страх?

Происходит дальнейшее развитие инфантильных черт характера, низкая социализация, навязчивое поведение и усиление зависимости от других.

Страх одиночества создает неправильную модель поведения, например: навязчивая привязанность, привычка контролировать, страх потери отношений, ощущение собственной незначительности, привычка жаловаться.

Так или иначе человеку со страхом одиночества действительно трудно быть самодостаточным, он зависит от окружающих – и именно поэтому ему так хочется стать самодостаточным.

Страх одиночества провоцирует негативные эмоции, которые приводят к постоянному ощущению легкого стресса, а это оказывает плохое влияние на нервную систему, на сосуды, на мозг, сердце, мышечный тонус. Постоянное отсутствие поддержки, ощущение равнодушия, напряжение, отсутствие приятного общения занижают самооценку, уменьшают стремление человека достигать поставленных целей, стремится к лучшему в своей жизни.

Недавние исследования показали, что у одиноких людей гены, участвующие в образовании и развитии различных воспалительных реакций, и в сигнальной системе кортизола, а также клетки иммунной системы, которые связаны с различными болезнетворными микроорганизмами, имеют довольно высокую активность, то есть они больше подвержены стрессам и различным заболеваниям, начиная с обычной простуды, заканчивая более серьезными заболеваниями.

Как отмечают психологи, чувство одиночества может быть одним из симптомов невроза. Осознание того, что все люди смертны, что жизнь быстротечна, и еще так много нужно успеть сделать за оставшееся время, вызывает в человеке внутренний протест и отрицательные эмоции, которые и проявляются в чувстве одиночества. Наверно, только глубоко верующие люди не испытывают этого щемящего чувства.

Религия тесно связана с нашим обществом, со всеми его инстинктами и личностью каждого человека. На важную психотерапевтическую роль религий указывал В. Франки, австрийский психотерапевт, узник концентрационного лагеря, создатель логотерапии, ставшей основой Третьей Венской школы психотерапии. Он подметил, что у верующих неврозы встречаются реже. И реже они испытывают чувство одиночества.

Золотые истины:
1 Последние исследования ученых показывают, что одним из основных страхов у человека является страх одиночества.

2. Страх одиночества зарождается в детстве.

По мере того, как ребенок обособляется от этого мира, он начинает осознавать свое одиночество, свою отдельность от других. Эта отделенность от мира, порождает чувство беззащитности и тревоги.

При правильном воспитании, когда ребенок может свободно развиваться, это чувство не так выражено.

3. Причины возникновения страха одиночества бывают и более очевидные, такие как отказ родителей от ребенка или жестокое обращение в детстве. Это приводит к ощущению того, что вас никто не любит или не желает, что вы никому не нужны.

Дети, лишенные родительского внимания, физического и эмоционального контакта с обоими или с одним из родителей, наиболее часто подвержены развитию страха одиночества.

4. Страх перед одиночеством появляется, когда у нас нет уверенности в себе, в окружающих, в том, что вас любят и принимают такими, какие вы есть; когда мы сомневаемся в себе, в своей ценности, значимости; когда наша жизнь лишена смысла, не имеет цели, поэтому не кажется нам счастливой.

5. Человеку со страхом одиночества некомфортно с самим собой. Он стремится к обществу, компании, друзьям. И из-за этого страха он зря тратит свою жизнь, тратит свое время, энергию на построение не нужных ему отношений, идет на компромисс с собой, лишь бы быть частью какой-либо группы, вместо того, чтобы самостоятельно строить свою жизнь и исполнять свое предназначение.

6. Ваша душа нуждается в смысле жизни. Ей необходимо иметь любимое дело, через которое она может осуществить свои мечты. Отнимите у Билла Гейтса компьютерную революцию, у Альберта Эйнштейна науку, у Моцарта музыку, у Зигмунда Фрейда психологию, у Леонардо – живопись, и они будут поистине одинокими. Человек без смысла жизни, без высоких мечтаний и любимого дела поистине одинок.

Тест: Подвержены ли вы страху одиночества?
1. Вы негативно относитесь к себе и своим способностям?

а) Да, это так (0)

б) Хочу изменить отношение к себе и представление о себе в лучшую сторону, работаю в этом направлении (1)

в) У меня крайне редко бывает негативное отношение к себе (2)

2. Вы подвержены состоянию скуки и апатии?

а) Да, часто бываю в этом состояние (0)

б) Я подвержен состоянию скуки и апатии, но понимая вред, который мне наносит это состояние, я работаю над изменением своего мышления (1)

в) У меня не бывает скуки и апатии, я для этого слишком занят (2)

3. Вы не понимаете смысла своей жизни, цели, для которой вы были созданы?

а) Я об этом не задумывался (0)

б) Я пока не ответил на этот вопрос, но я нахожусь в поиске цели своей жизни (1)

в) Я знаю цель своей жизни и больше того, у меня составлены краткосрочные и долгосрочные планы на годы вперед (2)

4. Из-за суеты у вас не хватает времени на молитву и уединение с Богом, не налажено общение с Творцом?

а) Я даже не задумался над этим вопросом (0)

б) Я хожу в церковь на рождество и на пасху, разве этого не достаточно? (0)

в) Я читаю Библию и обращаюсь к Богу, но на большее пока не хватает времени. Но я осознаю, что проводя время с Богом, я побеждаю одиночество (1)

г) Я осознаю, что без молитвы и силы Бога в моей жизни, я не способен совершить все свои проекты и планы, достичь максимума и цели, которую поставил (2)

5. Вы желаете контролировать все ситуации в своей жизни, вам трудно доверить даже партнеру?

а) Да, я не могу никому доверять, каждый может подвести (0)

б) Стараюсь победить свое беспокойство и озабоченность, желание все контролировать (1)

в) Я доверяю людям (2)

6. Вам трудно справляться со своими проблемами в одиночку, вы постоянно ждете помощи и поддержки?

а) Мне трудно в одиночку справляться с проблемами (0)

б) Да, мне часто нужна поддержка, но также часто я могу справиться с проблемами и без посторонней помощи (1)

в) Я решаю свои проблемы самостоятельно, мне не нужна поддержка (2)

Результаты теста:
0–4 – Сожалеем. Вы подвержены страху одиночества. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно в первую очередь его осознать. Работайте над своей самооценкой, постройте внутри себя правильное основание, стержень, занимайтесь саморазвитием, найдите свою жизненную цель. И вы обязательно победите страх одиночества и достигните успеха в жизни.

5–9 – Вы частично подвержены страху одиночества, но вы осознаете этот страх. Вы в процессе работы над собой. Делайте упор на вашу самореализацию, на построение жизненных ценностей, стержня внутри вас. Не бойтесь иметь свое собственное мнение по любому вопросу. Запомните, вы – не человек стада, вы личность, и у вас должен быть свой взгляд на любой вопрос. Занимайтесь личностным ростом и посещайте тренинги. Итак, вперёд, к изменениям. Победа за вами.

9-12 – Рады за вас! Вы не подвержены страху одиночества. Вы самодостаточная личность, вы не нуждаетесь в постоянном общение и поддержке со стороны друзей. Вы прекрасно чувствуете себя и в одиночестве, и в компании друзей.

Практические шаги:
«Как избавиться от страха одиночества?»
1. Если Вас обуревает страх остаться в беспомощном одиночестве, успокойтесь и подумайте, как можно научиться брать ответственность за свои поступки, как научиться справляться со своими проблемами в одиночку? Попробуйте сами начать совершать те же действия, для которых вам обычно требуется помощь других. Страх одиночества – это негативный образ мыслей, присутствующий в вашем разуме. Вы не верите в себя, свою значимость, ценность, в то, что вы интересны, нужны. Эти мысли, отвлекают вас от исполнения своей цели, призвания, они не поддаются логике, анализу – вы не должны с ними соглашаться.

2. Вам нужно заново открыть свою уникальность и неповторимость. Запишите 50 качеств, за которые Вы можете себя уважать. Например, вы хороший пользователь ПК, знаете английский, занимаетесь самообразованием, помогаете другим, вы хорошая домохозяйка, у вас отличный вкус, вы пунктуальны и исполнительны, и т. д. Как видите, почти каждый из нас обладает уникальными качествами, и каждый из нас достоин уважения, интересен.

3. Найдите свое призвание, свое предназначение, свою цель. Ваше сердце – как жесткий диск компьютера, двигаясь к своей цели, вы притягиваете к себе желания сердца. Исполняя свою мечту, вы никогда не будете скучать, вы будете увлечены стремлением к исполнению своей цели и будете взаимодействовать с людьми, которые станут вашими единомышленниками: вас больше не будет преследовать чувство одиночества.

4. Займитесь саморазвитием, увеличьте объем своей личности, и вам не будет скучно с самим собой.

5. Победите эгоизм – эгоисты слишком зациклены на себе, их не интересуют люди, поэтому они подвержены страху одиночества в большей мере.


Глава десятая

Страх успеха

«Самое существенное в жизни – это умение в любой момент пожертвовать тем, что мы есть сейчас, ради того, чем мы можем стать».

Чарльз Дебуа




Страх успеха представляет собой странную комбинацию стремления к успеху и боязни неудачи. Это самый неожиданный и самый труднораспознаваемый страх.

Как человек может бояться успеха? Ведь все вокруг хотят быть успешными.

Давайте представим, что несет за собой успех? Любое достижение влечет за собой изменения. Любой успех всегда сопровождается определенными атрибутами – новым статусом, новой ответственностью, необходимостью стать «новым Я». Ведь нужно «держать марку», соответствовать достигнутому уровню.

Когда задумываешься о практической реализации – становится страшновато: это же сколько надо сделать, и это повлечет за собой новые изменения, новые задачи, которые потребуют еще больших сил и способностей. А смогу ли я справляться с этими вызовами? А есть ли у меня нужные способности?

Маленький тест. Чтобы лучше представить, каково ваше личное отношение к успеху, вспомните, как Вы относитесь к комплиментам, какие чувства вы испытываете при этом. Ведь комплимент – не что иное, как обнародованный успех. Скорее всего, вы похожим образом относитесь и к собственным социальным достижениям.

У страха успеха есть ряд характеристик, которые позволят его распознать.
1. Страх неизвестного. Страх оставить свою зону комфорта. Зона комфорта у каждого своя. Это сфера знакомых вам вещей, ситуаций, действий. Мы обязательно столкнемся с неизвестным, нам придется изучать новое, мы наверняка наделаем ошибок, и совершенно неизвестно, дойдем ли до цели. Нам придется больше работать, нести большую ответственность, принимать больше решений.

2. Успех приносит новый уровень ответственности. Психологи считают, что причиной страха успеха является страх перед принятием решений. Изменятся ваши задачи, проблем станет больше, и вы несете ответственность за каждое принятое вами решение.

3. Страх одиночества. Я поместила главу о страхе успеха сразу же после главы о страхе одиночества не случайно. Если у вас в жизни присутствует страх одиночества, значит, вы можете быть подвержены и страху успеха. Вы не станете успешным, если не будете посвящать время развитию своего таланта, мастерства. И делать это вам придется в одиночестве.

Билл Гейтс, который ночи напролет еще в подростковом возрасте посвящал своему увлечению компьютерами, благодаря этому совершил компьютерную революцию. Томас Эдисон получил 1093 патента на свои изобретения в Америке. Он усовершенствовал телефон, телеграф, киноаппаратуру, электрическую лампу накаливания. Представляете, сколько времени он провел в лаборатории, занимаясь своими изобретениями? Они отдали своему делу большую часть своего времени и делали это в одиночестве. И если у вас в подсознании присутствует страх одиночества, это будет саботировать ваш успех.

4. Следующий страх – страх критики. Если вы взяли на себя ответственность, вы оказались как бы на передовой, вышли из окопа. Находясь в тени, вы могли критиковать тех, кто находится впереди. Теперь вы на их месте и знаете, что будете подвергаться критике, часто незаслуженной. И этот страх еще одно препятствие на пути к успеху.

5. Страх перестать соответствовать новому положению. Вы можете не оправдать ожиданий вашего руководства, сотрудников. Каждый подвержен таким мыслям.

6. Страх стать трудоголиком. Наблюдая за успешными людьми, мы понимаем, как много они работают: встречи, совещания, переговоры, технические вопросы, конфликты, проверки, отчетности… Примеряя это на себя, кажется, что спокойной и размеренной жизни не будет никогда. Друзья, веселье, отдых, хобби – все осталось в прошлом.

7. Еще один страх: «Что если я стану другим человеком?» Ваш мозг имеет определенное представление о вас, так называемый self-image. Для мозга его смена почти равносильна смерти.

Он настолько этого боится, что саботирует успех. Вы должны осознать, что в любом случае вы развиваетесь, осознанно или бессознательно. Ваша личность меняется. Когда вы работаете над собой, вы понимаете, что вы будете меняться, ваше окружение будет другим, это нормально.

Страх перед успехом присутствует в нас! И мы можем либо идти вперед, осознавая его и разбираясь с причинами этого страха, либо можем стоять на месте.

Ошибайтесь – ведь успешные люди часто ошибаются, потому что они все время открывают новые горизонты, делайте шаги вперед, не позволяйте себе стать человеком «стада»! Пусть страх быть успешным у вас пройдет! Осознайте в себе этот страх. Он уйдет только тогда, когда вы его осознаете. Тогда о вас заговорят как об успешном человеке, и никто никогда не назовет вас неудачником.

Эмерсон сказал по этому поводу: «Делайте то, чего Вы боитесь, и Вашему страху наступит конец».

А если человек не хочет покидать насиженное место и добиваться успеха, то ведь он сам решает свою судьбу. Тысячу раз был прав знаменитый французский философ и писатель Люк де Клапье Вовенарг, который подчеркивал, что больше всего ума и усилий требуется человеку, чтобы удержаться на Высоте своего успеха.

Поэтому, если речь идет не о каких-то психических расстройствах, порождающих ужас перед удачей, победой, успехом, а о жизненной позиции вполне здоровых людей, то убеждать их в том, что не надо бояться побочных эффектов успеха – не совсем правильно.

Золотые истины:
1. Страх успеха представляет собой странную комбинацию стремления к успеху и боязни неудачи. Это самый неожиданный и самый труднораспознаваемый страх. 2. У страха успеха есть ряд характеристик, которые позволят его распознать.

Страх неизвестного. Страх оставить свою зону комфорта.

Страх ответственности. Успех приносит новый уровень ответственности.

Страх одиночества. Вы не станете успешным, если не будете посвящать время развитию своего таланта, мастерства. И делать это вам придется в одиночестве.

Страх критики.

Страх перестать соответствовать новому положению. Вы можете не оправдать ожиданий вашего руководства, сотрудников.

Страх стать трудоголиком.

Еще один страх: «Что если я стану другим человеком?» Ваш мозг имеет определенное представление о вас, так называемый self – image. Для мозга его смена почти равносильна смерти.

3. Не бойтесь ошибаться – ведь успешные люди часто ошибаются, потому что они все время открывают новые горизонты, делайте шаги вперед, не позволяйте себе стать человеком «стада»!

4. Осознайте в себе этот страх. Он уйдет только тогда, когда вы его осознаете. Тогда о вас заговорят как об успешном человеке, и никто никогда не назовет вас неудачником.

Тест: Подвержены ли вы страху успеха?
1. Как вы относитесь к комплиментам?

а) Честно говоря, я смущаюсь, когда мне говорят комплименты (0)

б) Учусь принимать комплименты без смущения (1)

в) Я принимаю комплименты, как должное, без излишнего смущения (2)

2. Боитесь ли вы ответственности?

а) Да, я не люблю ответственность (0)

б) Я работаю над тем, чтобы не бояться ответственности (1)

в) Я не боюсь ответственности (2)

3. Вам трудно менять привычную, налаженную жизнь и выходить из зоны комфорта?

а) Да, я не люблю перемен (0)

б) Я не люблю выходить из зоны комфорта, но осознаю, что для достижения успеха, нужно научиться идти на риск и менять привычный образ жизни (1)

в) Если это нужно для дела, я легко расстаюсь с комфортом и меняю привычный образ жизни (2)

4. Вы выяснили из предыдущей главы, что в вашей жизни присутствует страх одиночества?

а) Да, в моей жизни присутствует страх одиночества (0)

б) Иногда я подвержен страху одиночества, но работаю над тем, чтобы победить его (1)

в) Я люблю находиться в одиночестве (2)

5. Вы выяснили, что в вашей жизни присутствует страх неудачи?

а) Да, в моей жизни присутствует страх неудачи (0)

б) Я подвержен этому страху, но работаю над тем, чтобы преодолеть его (1) в) Я не боюсь неудач, ведь на пути к успеху ты будешь терпеть неудачи, главное, идти дальше, не останавливаться (2)

6. Вы боитесь не соответствовать занимаемому положению, не оправдать ожидания вашего руководства?

а) Да, я не хочу повышения по службе именно по этой причине (0)

б) Испытываю беспокойство по этому поводу, но работаю над тем, чтобы обрести уверенность в собственных силах (1)

в) Нет, я не испытываю ничего подобного (2)

Результаты теста:
0–4 – Сожалеем. Вы подвержены страху успеха. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно в первую очередь его осознать. И если вы не хотите влачить жалкое существование, а действительно хотите состояться в жизни, тогда вам нужно принять решение выйти из зоны комфорта, взять ответственность за свою жизнь и принять те вызовы, которые возникнут, когда вы перейдете на новый уровень успеха.

5–9 – Вы частично подвержены страху успеха, но вы осознаете этот страх. Если судьба дает вам шанс, в виде новой должности, повышения, вам нужно принять этот шанс, и сделать все от вас зависящее, чтобы удержать занимаемую позицию. Меняйте свой стиль жизни, научитесь навыкам эффективного планирования, смело берите на себя ответственность, не бойтесь принимать решения, и вперед, к цели. Победа за вами.

9-12 – Рады за вас! Вы не подвержены страху успеха. Вы не боитесь ответственности, легко принимаете решения, проблемы для вас не существуют, они легко решаются вами. Вы успешный человек.

Практические шаги:
Как победить страх успеха?
1. Нужно осознать, что страх успеха присутствует в вашей жизни.

2. Если возможно, поймите причину его возникновения. Это могло иметь место в вашем детстве. Например, молодой человек страдал страхом успеха невротического происхождения. Он был хорошо образован, умен, конкурентоспособен и легко добивался карьерного роста. Но как только дело доходило до продвижения по службе, новой престижной должности, он увольнялся и переходил в другую компанию, где все начиналось заново. Пока он не понял, что происходящее выходит за рамки нормального поведения. Когда с ним стал работать психотерапевт, обнаружилось, что причина такого поведения кроется в детстве. Его мать отделялась от него и вела себя с ним неестественно холодно, когда он достигал успехов в школе, в спортивной секции. Видя ее холодность, а иногда и критику в свой адрес, ему не хотелось больше быть первым, достигать результатов, так как он понимал, что этим ставит под угрозу свои отношения с матерью. Повзрослев, он забыл то, что происходило с ним в детстве, но его подсознание не забыло. И как только он добивался результатов, его подсознание саботировало его успех, запомнив боль, которая сопровождала этот успех в детстве.

3. Проанализируйте свои жизненные ценности. Например, вашей ценностью является успех, а то, чего вы хотели бы избежать любыми путями, это отказ, страх неудачи. Вы можете понять, что не придете к успеху, ведь ваш мозг будет всячески тормозить ваше продвижение вперед из страха перед отказом. В таком случае вам нужно понять, от каких неприятных вещей вам следует отказаться. Вашей новой ценностью должно стать мужество.

4. Вам необходимо прояснить, что для вас значит успех? Что произойдет, когда вы достигнете успеха? Представьте свой лучший день, месяц, год. Дайте мозгу четкий сигнал, что вам необходимо.

Если ваш мозг не видит картины вашего успеха, он всегда будет аккумулировать сомнения и страхи. Эти страхи и сомнения заполняют все пространство, парализуя человека. Ваша задача – нарисовать четкую картину своего успеха и развеять все страхи и сомнения.

5. Обучитесь навыкам эффективного планирования. Тщательно планируя свою жизнь, вы сможете оставить время для отдыха, семьи и здоровья.

6. Научитесь быть наедине с самим собой, а для этого занимайтесь саморазвитием, самообразованием, увеличивайте потенциал своей личности.

7. Осознайте пользу критики. Критика будет всегда, как только вы выделяетесь из толпы, в вас могут полететь камни. Примите критику как составляющую часть своего успеха.

8. Разрешите себе ошибаться, помните, не ошибается тот, кто ничего не делает. Говорят, что изобретатель электрической лампочки потратил огромное количество времени на ее изобретение. Он провел 11 тысяч экспериментов в процессе создания лампочки накаливания; он перебрал свыше 6 тысяч образцов материалов для нити накаливания.

«У меня не было неудач. Я определил 5 тысяч способов, которые никуда не годятся. В результате, я на 5 тысяч ближе к тому способу, который сработает».

(Томас Эдисон)



9. Определите для себя все затраты, которые Вам придется совершить для того, чтобы достигнуть успеха.

1. Например, мне нужно будет больше работать, раньше вставать, принимать больше ответственных решений, решать больше проблем.

2. В результате, я получу новую интересную должность, большую зарплату, получу уважение и признание сотрудников, буду заниматься саморазвитием и интересной для меня работой, у меня будут новые связи, знакомства, друзья, появится дополнительный комфорт.

Если вы готовы на жертвы в первом пункте ради того, чтобы приобрести то, что находится во втором, тогда принимайте решение, запасайтесь мужеством и терпением, и за дело!


Глава одиннадцатая

Страх смерти

В минуту смерти эгоизм претерпевает полное крушение. Отсюда и страх смерти – поэтому смерть есть величайшее поучение эгоизму, привносимое природою вещей.

Артур Шопенгауэр




20 августа 2013 года вооруженный бандит напал на школу города Декатур штата Джоржия. 20 летний Майкл Брендон вооруженный АК-47, забаррикадировался в учительской и через стеклянную дверь начал стрелять в полицейских. Многочасовое противостояние стало кошмаром для родителей и для сотни школьников начальных классов, которые только приступили к занятиям после летних каникул. Антуанетта Тофф, работала в этой школе бухгалтером. Когда преступник потребовал всех выйти к нему, одна Антуанетта Тофф приняла на себя этот вызов. Она была готова потерять свою жизнь ради спасения остальных. На протяжении 2-х часов под дулом пистолета она убеждала вооруженного бандита освободить заложников. На удивление, ее увещевания подействовали, сокрушили сердце преступника, он бросил оружие, и согласился сдаться. После этого Антуанетта стала национальным героем Америки, получила награду, и не одну, ее приглашали на различные телепередачи. Она смогла осуществить многолетнюю мечту: построить дом для брошенных детей. Резонанс ее отважного, смелого поступка помог за одну неделю собрать финансы на несколько таких приютов. Согласно официальному объявлению конгресса в лице представителя Хенка Джонсона 25 августа 2013 провозгласили днем Антуанетты Тофф.

Что помогло этой хрупкой женщине переубедить разъяренного преступника? Антуанетта является убежденной христианкой, и она очень хорошо понимает, что ее жизнь не принадлежит ей, это не ее собственность. Не ей дано определить, когда ей родиться и когда она должна умереть. Бог распоряжается нашей жизнью, как хочет, как Ему угодно. Мы не можем жить только для себя. Практическое применение этого слова помогло Антуанетте предотвратить страшную трагедию.

Она была готова ценой собственной жизни сохранить жизни 800 детей и 70 преподавателей. Благодаря этой способности жертвовать собой, она сохранила не только свою жизнь, но и жизнь школьников, родителей, преподавателей, и других людей и даже жизнь этого террориста.

Антуанетта проявила бесстрашие, потому что понимала, что жизнь принадлежит не ей.

«Единственные люди, смотревшие в лицо смерти со спокойствием, люди, которым я завидую, – это те, кто обладал великой и непоколебимой верой».

(Дафна Краузе)



Страх смерти – самый сильный и распространённый из всех существующих страхов, и именно из него произрастает множество других страхов. То есть, если человек справляется со страхом смерти, то очень многие другие страхи уходят автоматически.

Всем людям страх смерти присущ, но только одни люди с ним как бы поработали и приняли неизбежность смерти, а другие каким-то образом от себя этот вопрос отодвинули.

Очень часто страх смерти не осознается нами. Он может проявляться в самых разных вещах. Например, в том, что у человека клаустрофобии или в боязни ездить в метро или в лифте. В глубине страха у всех лежит страх смерти.

Как говорил Сенека: «Для того чтобы научиться хорошо жить, нужно научиться хорошо умирать».

Страшно жить тому, кому страшно умирать. Только когда страх смерти у человека уходит тем или иным способом, тогда ему становится не страшно жить.

«Страх смерти хуже, чем сама смерть».

Д. Бруно



Нам страшно думать о смерти, если критерием качества жизни становится удовольствие. Жизнь – драгоценный дар, и чтобы его сохранить, нам вместе с жизнью дан и страх смерти. Это естественно. Но плохо, когда этот страх больше и сильнее, чем он того заслуживает. Как в случае с Антуанеттой Тофф, она не боялась потерять свою жизнь, она не относилась к жизни как к своей собственности, поэтому не было страха перед смертью, не было страха перед лицом опасности.

Большинство современных людей, пока они здоровы и благополучны, о смерти не думают. Из-за суеты, которая отнимает все время, нет желания думать, и нет времени. Из-за этого поверхностного отношения к своей жизни, к вечности, люди боятся смерти, не понимают, что смерть – это лишь завершение земного цикла жизни. Есть чудесная английская поговорка: «Поверхностное знание очень опасно». Это очень верно, не верят те, кто не думает серьезно. На такой вопрос, заданный ему журналистом, хорошо ответил А. И. Солженицын: «Я думаю, что ощущение присутствия Бога доступно каждому человеку, если он не будет давать себя замотать суетой ежедневной жизни». Это ответ на то, почему многие «не верят». Не думают, нет времени на то, чтобы подумать.

Еще одна причина страха смерти – это эгоизм, эгоцентризм, когда «я» в центре всей жизни. Самый низкий порок человека, это когда человек жалеет себя. Побеждая свой эгоизм, отказываясь от себя, ради людей, мы избавляемся от страха перед смертью.

Православный священник в своем интервью говорит о страхе смерти так: «Главное, уметь отказаться от себя. Когда мать, преодолевая сон и усталость, бежит в ночи к плачущему ребенку – это понятный всем акт самоотречения во имя младенца, заложенный в генную память материнства. По когда человек воспитывает в своей душе способность сознательного отречения от собственного удовольствия, комфорта во имя другого человека, во имя доброго дела, во имя помощи нуждающемуся – это и есть отказ от себя. И первый совершенный в этом направлении поступок есть первый шаг к бесстрашию перед смертью. Человек, вступивший на дорогу самоотречения, постепенно, шаг за шагом взрослеет, обретает мудрость и сердечное успокоение. В моих беседах с прихожанами я часто привожу один пример. Если ребенок, находящийся в утробе матери, отказался бы родиться – он неизбежно умер бы. Но только отказавшись от себя, от удовольствия жить в удобном и теплом мире, он рождается для новой жизни. Чтобы понять эту простую мысль, как выясняется, наша жизнь и нужна».

Признаки страха смерти:
1. Первейшей и наиболее явной маской страха смерти является страх одиночества. Их связь в подсознательном настолько очевидна, что нет нужды останавливаться здесь подробно.

2. Привязанность – непосредственный и логический результат страха одиночества.

3. Влечение к чувственным удовольствиям и впечатлениям, чувственность у человека служит главным образом средством защиты от страха смерти.

4. К иной группе признаков страха смерти относится страх потери времени. Спешка и нетерпение, широко распространенные в современном обществе, обязаны своим возникновением глубоко скрываемому в подсознательном страху конца, страху перед ограниченностью существа во времени.

5. Отсюда рождается страсть к деятельности. Погружение в активность, которую нам не следует недооценивать. Благодаря активности человечество достигло прогресса. Но именно активность, проще суета, отнимает у нас все время, и мы не задумываемся о глобальных вещах. Проще спрятаться за суету.

Человеку, который отрицает существование Бога, труднее преодолеть страх смерти.

Страх смерти атеисты стараются загнать глубоко внутрь и поменьше о смерти думать. Все-таки иногда этот страх прорывается наружу – например, при посещении кладбища или, когда человек остается один; особенно при приближении старости, а также во время серьезных болезней. Сама модель, то есть атеизм, этот страх и порождает.

Одной из причин страха перед смертью является неизвестность. Никто не знает, что тебя ожидает там, за последней чертой, когда придет твой черед покинуть этот мир, есть ли вообще жизнь после смерти.

На этот вопрос человечество, кажется, уже получило ответ.

К тому же еще и утвердительный. По заявлению ученых, им удалось доказать теорию, подтверждающую существование у каждого человека души, продолжающей жить даже тогда, когда его сердце прекращает биться.

Врачом-нейрохирургом Эбеном Александром, отработавшим 15 лет в Гарварде, в книге «Доказательство рая» был изложен рассказ о собственном путешествии в загробный мир. В ней врач, в связи с бактериальным менингитом переживший кому, описал свое пребывание в раю, парение в облаках в окружении бабочек и существ, «похожих на ангелов».

Современные учёные решили повторить на современной основе опыт, который в 1906 г. проводил Дункан Макдугалл, американский медик и биолог. Он взвешивал смертельно больных (в основном туберкулёзных) и выявил: в минуту смерти каждый испытуемый резко уменьшался в весе ровно на 21 грамм. Тогда противники пытались доказать: причина этой потери веса в неких окислительных процессах, происходящих в теле умирающих. Но современные исследователи, проведя такие же эксперименты (современная наука позволяет им не укладывать несчастных умирающих на весы, а измерять изменения дистанционно), доказали со стопроцентной гарантией: после смерти человек «худеет» именно на 21 грамм.

Более того, продолжая изыскания, учёные увидели с помощью приборов, что из тела умершего истекает некая субстанция.

«Ещё Гераклит в VI в. до нашей эры предполагал: душа человека состоит из некоего редкостного вида материи наподобие воздуха и огня, – рассказывает об эксперименте профессор Миха Райф, завотделением одного из медицинских центров Тель-Авива. – Сегодня мы знаем: выделяемая субстанция состоит из крайне малых и отделённых друг от друга атомов, плотность которых в 176,5 раза меньше, чем у воздуха. И, похоже, эта тёмная субстанция хранится не в каком-то определённом органе – скажем, в сердце, – а равномерно окутывает человека. Впереди ещё долгие исследования. Но мы уверены, что в самом деле взвешивали душу или какую-то иную жизненную субстанцию. Вывод один: наличие души доказано».

Михаил Дудко, протоиерей, ключарь Успенского кафедрального собора в Лондоне: «С точки зрения верующего христианина, все научные доказательства существования Бога или души излишни и бессмысленны. Для нас, разумеется, главными источниками веры в вечную жизнь являются Священные Писания».

Бессмертная жизнь есть предмет веры, а вера – это главная добродетель христианина. Существуют свидетельства тех людей, которые побывали в загробном мире, а потом вернулись.

Мы не отвергаем эти свидетельства о случаях клинической смерти. Но никакие посмертные опыты не могут в деталях рассказать о том, что ждёт человека за пределами жизни земной. Это предмет откровения, предмет веры.

Лучшие умы человечества видели духовную сторону мира и верили в бессмертие души человека. Все великие философы древности, включая Платона и Сократа, верили в бессмертие. Платон учил: «Душа человека бессмертна. Все ее надежды и стремления перенесены в другой мир. Истинный мудрец желает смерти как начала новой жизни».

Верующими людьми были Ньютон, Галилей, Паскаль, Пастер, Эйнштейн, основоположник науки о мозге и психике Иван Петрович Павлов, наши русские писатели и мыслители, такие, как Толстой, Достоевский, Владимир Соловьев, а теперь Солженицын. Лев Николаевич Толстой сказал: «Не верит в бессмертие души лишь тот, кто никогда серьезно не думал о смерти».

В ноябре 1975 года вышла в свет книга доктора Раймонда Муди на английском языке «Жизнь после жизни» с подзаголовком «Исследование феномена продолжения жизни после смерти тела», а в 1977 году вышла его вторая книга «Размышления о жизни после жизни».

Доктор Муди приводит 150 случаев клинических историй болезни с описанием заболевания, характера смерти, применения методов оживления и рассказы своих пациентов.

Доктор Муди пишет, как он впервые заинтересовался этой проблемой. «В 1965 году, еще будучи студентом, он был на лекции профессора психиатрии, рассказавшего, что он дважды умирал, но был возвращен к жизни, и описавшего то, что происходило с ним, когда он был мертв. Фантастический рассказ профессора заинтересовал доктора Муди, но личного опыта у него не было, и он не предпринял никаких действий. Однако спустя несколько лет он встретился с другим подобным случаем и был поражен тем, что необразованная старая женщина описала то же самое, о чем говорил профессор психиатрии. После этого доктор Муди всерьез занялся изучением этого, как он пишет, феномена – продолжения жизни после смерти тела». Он приводит много случаев.

«Вот один из них – это рассказ женщины, поступившей в больницу с болезнью сердца. Она лежала на больничной койке. Когда у нее начались сильные боли в груди, она успела надавить кнопку звонка, чтобы вызвать сестер, и они пришли и начали что-то делать с ней. Ей было неудобно лежать на спине, она повернулась и вдруг перестала дышать и чувствовать удары своего сердца. Услышала крики сестер: „Дайте сигнал, дайте сигнал“, а сама в это время чувствовала, что она выходит из своего тела и падает вниз, на пол, проходя сквозь защитные перила у края кровати, а потом начала медленно подниматься вверх. Она видела сестер, вбегавших в комнату, своего доктора и удивлялась: „Зачем он тут и что он здесь делает?“ Она поднялась до самого потолка и остановилась рядом с висячими лампами; она видела их совершенно ясно. „Я чувствовала себя как кусочек бумажки, на которую кто-то дунул, подняв ее до потолка“.

Она парила под потолком и смотрела вниз. „Я смотрела, как они старались оживить меня. Мое тело лежало там, внизу, Вытянувшись на кровати. Его было ясно видно, а все они стояли вокруг него. Я слышала голос одной сестры: „О, Господи, она умерла“, а в это время другая наклонилась и делала мне искусственное дыхание – губы к губам. Когда она это делала, я смотрела на ее затылок. Я хорошо помню вид ее волос – они были коротко острижены. И тогда я увидела, как они вкатили туда эту машину и дали токи на мою грудь. Когда они это сделали, я видела, как мое тело просто прыгнуло вверх на кровати, и я слышала, как трещали мои кости; это было ужасно. Когда я видела их там, внизу, бивших мою грудь и растиравших мои руки и ноги, я думала: „Зачем они так стараются? Сейчас мне хорошо“. Она была возвращена к жизни и рассказала о своих переживаниях.

Второй случай касается мужчины, который вез своего друга домой на автомобиле. Он рассказал, что на перекрестке на них налетел другой автомобиль. „Я слышал, как трещал бок автомобиля, а затем был один момент, будто я двигался в темноте, в каком-то со всех сторон закрытом пространстве. Все это длилось только одно мгновение, а затем я вдруг – ну как бы парил два метра над дорогой, четыре метра от автомобиля, и я слышал слабеющее эхо от грохота столкновения. Оно утихало вдали“.

Потом он видел людей, которые бежали и толпились вокруг машины, видел своего друга, выходившего из машины и потрясенного, видел в разбитом автомобиле свое собственное тело, залитое кровью и с перекрученными ногами. Смотрел, как люди старались освободить его тело. Он был возвращен к жизни и позже рассказал об этом переживании“.

На основании этих и многих других научных данных даже атеисты не смогут отрицать, что есть жизнь после смерти и существует Вечность.

И мы несем ответственность за наши дела в земной жизни. Об этом говорят все великие религии. И очень важно перейти порог в состоянии умиротворенности и покоя, с чистой совестью, не имея обид и злобы.

Христианство всегда знало это, поэтому и советовало каждому перед смертью исповедаться и причаститься, покаяться перед Богом в своих грехах. Духовное состояние личности в момент смерти важнее всей предыдущей жизни человека.

Последние минуты земной жизни могут быть решающими. Отчаяние, отказ от покаяния, умирание без обращения к Богу могут ужасно отразиться на будущей судьбе души.

Полностью избавиться от страха смерти мы никогда не сможем, потому что этот страх нужен. Жизнь дана нам в аренду. Жизнь – самая дорогая ценность, которая у нас есть. Жизнь дана человеку, чтобы он исполнил свою жизненную цель, свое предназначение, и страх смерти заставляет его беречь свою жизнь. Люди, прожившие свою жизнь с пользой для других людей, увлеченные своим делом, трудолюбивые, живущие своей целью, испытывают страх смерти гораздо реже.

Доктор Кюблер-Росс пишет: „Близость смерти освобождает наше истинное „Я“ от условностей, когда мы живем чужими мыслями и приказами. Рост в том, что мы перестаем отражать чье-то, а делаемся больше сами собой, что мы отбрасываем цепи принуждения, надетые на нас обществом, и, глубже понимая себя, живем свободнее. Но лучше понять это раньше, чем к концу жизни, чтобы начать расти раньше“.

Лучше при жизни ответить самому себе на вопросы: Кто я? Для чего я здесь? Куда я иду? (вопрос цели, предназначения). Откуда я?

И успеть исполнить свою цель, свое предназначение, то, для чего мы были созданы Творцом.

Каждому из нас здесь на земле жизнь дана для того, чтобы это определило место нашего пребывания в Вечности. А Вечность – это миллиарды лет, это навсегда. Человеку даны семьдесят лет для того, чтобы он мог делать выбор, жить вечно либо в раю, либо в аду.

„К последнему мгновению мы будем готовы, если будем к нему готовы каждое мгновение“.

(Пьер Боннар)



„Помните, что вы умрете, – это великолепный инструмент, с помощью которого мне удалось принять все судьбоносные решения в жизни. Мысль о скорой смерти – лучший способ лишиться всех иллюзий, о том, что вам есть, что терять. Вы уже голые, у вас нет причины не идти за своим сердцем. Смерть – это лучшее изобретение жизни“.

Стив Джобс



Христианство учит, что страх смерти естественен и нужен. Мы живем на земле не для того, чтобы получать наслаждение. Конечно, Бог дал нам все, что нужно, для того, чтобы мы радовались жизни. Но Бог создал каждого из нас с определенной целью, в зависимости от наших даров и талантов, и понять эту цель и исполнить ее, дело всей нашей жизни.

Жизнь дана нам для того, чтобы сделать что-то нужное и полезное, и ее, жизнь, нужно хранить.

„Живи, помня, как коротка жизнь“.

Гораций



Жизнь – это аренда, кредит, долг, она не принадлежит нам, это не наша собственность. Нам сдали жизнь в аренду, нам доверена жизнь, и мы должны успеть сделать то, что нам поручили. Каждый день мы должны плодотворно трудиться, чтобы максимально приблизиться к своей цели, ведь этот день может оказаться последним. Придет Хозяин и потребует от нас отчет. Жизнь нам доверили на время. Это не наша жизнь, мы должны бежать, максимально выкладываться, стремиться, чтобы сделать то, что является целью нашей жизни, нашим предназначением. Если мы поступаем так, если мы стремимся каждый день прикоснуться к своей жизненной цели, нам не страшно будет умереть.

Победить страх смерти можно, сделав ревизию, анализ своей жизни на земле, определив, кем вы являетесь и для чего вы пришли в этот мир.

И жить на земле, максимально выкладываясь ради своей жизненной цели, исполняя свое предназначение, исполняя ту цель, ради которой мы были созданы.

Стив Джобс задавал себе каждое утро вопрос: „Если бы этот день был последним в моей жизни – делал бы я сегодня тоже самое?“. И если Стив считал, что он идет неправильным путем – он менял этот путь в своей жизни. Таким образом, Стив и нашел свою любовь – Лорин Пауэлл. Он просто пропустил важную деловую встречу и пригласил Лорин на свидание.

«Я сидел в машине на стоянке, ключ был в замке зажигания, и тут я подумал: „если бы этот день был последним в моей жизни, провел ли бы я его на деловой встрече, или с этой женщиной?“»



В 2003 году у Стива обнаружили рак поджелудочной железы. Никогда еще Стив не был так близок к смерти. Чаще всего – это диагноз, при котором люди живут считанные месяцы. Однако Стиву немного повезло и у него обнаружили редкую форму рака, которая поддается лечению. После этой операции Стив еще больше стал ценить свою жизнь. На выступлении перед выпускниками Стэндфордского университета Стив следующим образом прокомментировал ту ситуацию:

«Никто не хочет умирать. Даже люди, которые хотят попасть на небеса не хотят умирать. И всё равно, смерть – пункт назначения для всех нас. Никто никогда не смог избежать её. Так и должно быть, потому что Смерть, наверное, самое лучше изобретение Жизни. Она – причина перемен. Она очищает старое, чтобы открыть дорогу новому. Сейчас новое – это вы, но когда-то – вы станете старым и вас очистят. Простите за такой драматизм, но это правда».



Помните, ваше время ограничено. Если вы это осознаете – вы не будете тратить время на глупые поступки, трусить и научитесь принимать судьбоносные решения. Осознание того, что время, самый дорогой ресурс нашей жизни потрачен зря – наиболее худшее, что может случиться с человеком.

Золотые истины:
1. Страх смерти – самый сильный и распространённый из всех существующих страхов, и именно из него произрастает множество других страхов. То есть, если человек справляется со страхом смерти, то очень многие другие страхи уходят автоматически.

2. Одна причина страха смерти – это эгоизм, эгоцентризм, когда «я» в центре всей жизни. Самый низкий порок человека, это когда человек жалеет себя. Побеждая свой эгоизм, отказываясь от себя, ради других людей, своих близких, мы избавляемся от страха перед смертью.

3. Признаки страха смерти:

– страх одиночества;

– привязанность – непосредственный и логический результат страха одиночества;

– влечение к чувственным удовольствиям и впечатлениям;

– страх потери времени. Отсюда рождается страсть к деятельности;

4. Человеку, который отрицает существование Бога, труднее преодолеть страх смерти. Страх смерти атеисты стараются загнать глубоко внутрь и поменьше о смерти думать. Сама модель, то есть атеизм, этот страх и порождает.

5. На основании этих и многих других научных данных даже атеисты не смогут отрицать, что есть жизнь после смерти и существует Вечность.

6. Одной из причин страха перед смертью является неизвестность. Никто не знает, что тебя ожидает там, за последней чертой, когда придет твой черед покинуть этот мир, есть ли вообще жизнь после смерти. На этот вопрос человечество, кажется, уже получило ответ. К тому же еще и утвердительный. По заявлению ученых, им удалось доказать теорию, подтверждающую существование у каждого человека души, продолжающей жить даже тогда, когда его сердце прекращает биться.

7. Мы несем ответственность за наши дела в земной жизни. Об этом говорят все великие религии. И очень важно перейти порог смерти в состоянии умиротворенности и покоя, с чистой совестью, не имея обид и злобы. Последние минуты земной жизни могут быть решающими. Отчаяние, отказ от покаяния, умирание без обращения к Богу могут ужасно отразиться на будущей судьбе души.

8. Важно при жизни ответить самому себе на вопросы: Кто я? Для чего я здесь? Куда я иду? (вопрос цели, предназначения). И успеть исполнить свою цель, свое предназначение, то, для чего мы пришли на планету земля. Каждому из нас здесь на земле жизнь дана для того, чтобы это определило место нашего пребывания в Вечности. А Вечность – это миллиарды лет, это навсегда.

9. Весь ход жизни навязывает нам суету, чтобы мы не помнили о Вечности. Если человек сам не начнет бороться за каждое мгновение жизни, он не достигнет своей цели и Вечности.

10. Победить страх смерти можно, сделав ревизию, анализ своей жизни на земле, и начав жить на земле, максимально выкладываясь, чтобы исполнить свое предназначение, исполнить ту цель, ради которой мы были созданы.

Тест: Подвержены ли вы страху смерти?
1. Я боюсь летать в самолетах, ездить в метро, автобусе, автомобиле, находиться в лифте?

а) Да, я подвержен одному из этих страхов (0)

б) Иногда бывает беспокойство (1)

в) Ничего подобного я не испытываю (2)

2. Часто ли вы жалеете себя?

а) Если сам себя не жалеешь, никто тебя не пожалеет (0)

б) Иногда жалею себя, но понимаю, что самосожалением делу не поможешь (1)

в) Считаю самосожаление бесполезным и даже вредным занятием (2)

3. Подвержены ли вы спешке и нетерпению?

а) Иногда мне кажется, что я ничего не успеваю, верчусь, как белка в колесе, и жизнь проходит мимо меня (0)

б) Меня одолевают мысли суеты и спешки, но я работаю над собой, чтобы достичь баланса и сохранить покой внутри себя (1)

в) Я очень занят, но у меня все под контролем, есть планы, краткосрочные, долгосрочные, и я работаю на свою жизненную цель (2)

4. Боитесь ли вы старости?

а) При мысли о старости у меня возникают негативные картинки нищеты и болезни (0)

б) Иногда возникает страх перед старостью, но я стараюсь побеждать эти мысли и больше заниматься своим здоровьем, правильным питанием (1)

в) Я спланировал свою старость, я готов к этому этапу своей жизни (2)

5. Вы заняты своим любимым делом, плодотворно трудитесь, любите свою работу?

а) Я живу от выходных до выходных, ожидая того счастливого момента, когда я выйду на пенсию (0)

б) Я ищу себя в этой жизни, осознаю, что жизнь без цели и любимого дела не имеет смысла (1)

в) Я занят любимым делом, это мое предназначение, моя самореализация (2)

6. Я люблю и ценю жизнь, понимая, что жизнь – это подарок, драгоценный дар, я дорожу каждым мгновением своей жизни.

а) Высокие слова. Иногда мне так трудно, что я готов свести счеты с жизнью (0)

б) Я бы хотел, чтобы так и было в моей жизни, но, к сожалению, это не всегда так (1)

в) Полностью согласен (3)

Результаты теста:
0–4 – Сожалеем. Вы подвержены страху смерти. Для того, чтобы победить этот страх, вам нужно в первую очередь его осознать. По законам физики объект, для дальнейшего существования должен быть прилеплен к источнику. Как бы мы этому не противились, Бог является нашим источником. Мы не должны терять связь с Творцом. Если нет тесной связи с Создателем, не будет энергии для жизни, мотивации, чем теснее связь с источником, тем качественнее жизнь.

5–9 – Вы подвержены иногда страху смерти, но вы осознаете негативное влияние страха смерти на вашу жизнь, и стараетесь изменить свое мышление. Вам нужно осознать, что жизнь не принадлежит вам, что жизнь – ценность, шанс, подарок, ниспосланный свыше. Найдите свою жизненную цель, свое предназначение и каждый день живите для этой цели. Не тратьте время впустую и не бойтесь принимать важные для себя решения и совершать поступки, жизнь дана вам лишь один раз.

9-12 – Рады за вас! Вы не подвержены страху смерти, вы обладаете аналитическим складом ума, вы мудры и правильно понимаете жизнь. Единственный совет, если вы еще не знаете Того, Кто подарил вам уникальный шанс появиться на планете Земля, сделайте это как можно быстрее.

Практические шаги:
1. Только вера в будущее, вера в Вечность, позволяет человеку быть спокойным и уравновешенным перед лицом смерти.

Нам нужно каждый день быть готовыми умереть, готовыми к Вечности.

2. Будьте собой при жизни. Многие умирающие жалели о том, что не были собой и прожили свою жизнь в соответствии с ожиданиями других. Владея жизнью, мы не понимаем, чем мы владеем. Сама суть жизни – это ответы на вопросы: Кто я? Куда я иду? Для чего я живу? Если человек не знает, для чего дана жизнь, смысл своей жизни, или он не ответил на главные философские вопросы человечества, он или кто-то другой будет злоупотреблять жизнью.

3. Жизнь дана нам не для удовольствия. Жизнь не предназначена для веселья, удовольствия, праздного времяпрепровождения. Жизнь – это серьезное сражение, это борьба.

4. Завтра – это иллюзия. Завтра может никогда не наступить. Завтра – люди прячутся за этим словом, откладывают дела на завтра, на «потом». Мой день – это маленькая картина всей моей жизни. Каждый день нужно достигать максимума. Каждый день мы стареем, теряем здоровье, молодость. Жизнь нужно ставить в рамки, ограничения, чтобы успеть выполнить свое предназначение, завершить свое дело, исполнить свою цель. Пребывая в иллюзии, что времени достаточно, мы не успеем оглянуться, и мы уже на пороге смерти.

5. Жизнь – это как девственность, ты ее теряешь, и она уходит навсегда. За жизнь нужно бороться, человек, который борется за каждую секунду своей жизни, самый счастливый.

«Память о том, что я скоро умру – самый важный инструмент, который помогает мне принимать сложные решения в моей жизни. Потому что всё остальное – чужое мнение, вся эта гордость, вся эта боязнь смущения или провала – все эти вещи падают пред лицом смерти, оставляя лишь то, что действительно важно. Память о смерти – лучший способ избежать мыслей о том, что вам есть что терять. Вы уже ничем не скованы. У вас больше нет причин не идти на зов своего сердца».

(Стив Джобс)



6. Объект, для дальнейшего существования должен быть прилеплен к источнику. Мы не должны терять связь с Творцом. Если нет тесной связи, не будет энергии для жизни, мотивации, чем теснее связь с Богом, тем качественнее жизнь. В «Вестнике Русского христианского движения» (№ 144, 1985) есть статья христианского философа О. Mamma эль Мескина. Он пишет: «Первым и определенным знаком того, что жизнь Божия начала действовать в нас, будет наша свобода от ощущения смерти и ее страха. Человек, живущий в Боге, испытывает глубокое чувство, что он сильнее смерти, что он вышел из ее тисков. Даже умирая, он не будет ощущать этого; напротив, в нем будет сильное чувство непрекращающейся жизни в Боге».

Заключение
Страх – это огромное препятствие на пути к успеху и процветанию.

Страх – это главное ограничение, с которым вы должны разобраться и покончить раз и навсегда. Именно поэтому, самое важное решение, которое вы должны принять после прочтения этой книги – Я разберусь со всеми страхами, которые есть в моей жизни, и покончу с ними раз и навсегда. В этом вам помогут тесты и практические рекомендации, которые вы найдете в каждой главе этой книги.

Самые важные из них мы повторим:
1. Первое и самое важное – страх нужно осознать. Вывести его из подсознания в область сознания. Проанализировать и выявить, в какой сфере жизни у вас присутствует страх.

2. Нужно засечь вирусы в вашем «мозговом компьютере». Обнаружив свой негативный образ мыслей, начните работать над тем, чтобы изменить ваше мышление в этой области.

3. Очень полезна терапия прощения, если вы имеете обиды, даже, если они справедливы и у вас есть на это все основания, вам нужно потрудиться, чтобы простить всех своих обидчиков. После акта прощения вы будете удивлены, насколько меньше вы будете атакованы страхами и беспокойствами.

4. Начинайте свой день со списка благодарностей. Это простая методика поможет вам значительно улучшить качество своей жизни. Исследования показали, что люди, имеющие благодарное сердце, счастливее в жизни, чем все остальные.

«Благодарность открывает перед вами дверь к полноте жизни. Она помогает нам приумножить то, что у нас есть. Она превращает отвержение в принятие, хаос – в порядок, неразбериху – в ясность. Она может превратить обычный прием пищи в праздник, помещение – в милый дом, а чужого человека – в друга. Благодарность придает смысл нашему прошлому, дает мир в настоящем и видение на будущее».

Мелоди Битти



5. Избавьтесь от комплексов и низкой самооценки. Ваши комплексы воруют энергию вашей личности. Они способствуют формированию негативного образа мыслей и искаженного представления о себе и окружающих.

«Страх – это мысли признанной неполноценности».

Элберт Хаббард



6. Мы должны иметь организованную систему мышления, нельзя думать обо всем подряд. Есть несколько сфер, о которых мы позволяем себе думать 80 процентов нашего времени, например, семья, здоровье, работа, жизненные цели, предназначение, саморазвитие. 20 процентов вы можете думать вынужденно, когда решаете проблемы и принимаете решения.

Философ древности, Сенека, говорил: «Отдели смятение от его причины, смотри на само дело – и ты убедишься, что в любом из них нет ничего страшного, кроме самого страха».

7. Вам нужно развивать в себе способности к аналитическому мышлению. Если вы будете анализировать любую кризисную ситуацию, разбивая ее до мельчайших деталей, вы научитесь не бояться и не поддаваться панике, а хранить здравость своих мыслей, аналитически обрабатывая негативную информацию и использовать свой разум для поиска ответов и выхода из создавшейся ситуации, а не поддаваться панике и страху.

«Всякий раз, когда мы боимся, это происходит потому, что мы не знаем достаточно. Если бы мы понимали достаточно, мы бы никогда не боялись».

Эрл Найтингейл



8. Священное Писание – самое эффективное противоядие в нашей повседневной жизни против депрессии и страха, в нем есть духовные рецепты, способные победить страх.

Дорогой читатель! Страх можно и нужно победить, и размышляя над рекомендациями, которые даны в книги, вы способны справиться с этой задачей. Победив страх, вы переживете удивительную свободу, и ваша жизнь уже никогда не будет скована теми ограничениями, которые не давали прежде простора вашей душе. Преодолев страх, вы обязательно достигните успеха и процветания, и ваши мечты и планы станут для вас реальностью.

«В жизни нечего опасаться. Вот единственное, что нужно понять».

Мари Кюри



Итак, вперед, к жизни без страхов и ограничений!
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