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  ВСТУП 


Якщо хочеш знайти нову ідею, прочитай стару книжку.



Приписують Івану Павлову





Мені було лише вісімнадцять, і я вчився на першому курсі лондонської Бізнес-школи сера Джона Касса, коли один із приятелів запросив мене на лекцію ченця.



Я завагався: «Що цікавого мені може розповісти якийсь там чернець?».



У ті часи я часто слухав лекції генеральних директорів, знаменитостей та інших успішних людей, але виступ ченця мене взагалі не цікавив. Я віддавав перевагу лекціям тих людей, які дійсно чогось досягли в житті.



Проте товариш наполягав, і мені довелося погодитися: «Ну, гаразд, але лише за умови, що потім підемо до бару». Про закоханість ми зазвичай говоримо, описуючи романтичні стосунки, але того вечора, слухаючи, як чернець розповідає про своє життя, я закохався. На сцені стояв молодий індієць із поголеною головою й у рясі шафранового кольору. Він здався мені кмітливим, красномовним і харизматичним. Пам’ятаю його слова про «принцип самовідданої жертви»: коли він сказав, що ми маємо садити дерева, під тінню яких не плануємо сидіти самі, я відчув, як моїм тілом пройшла хвиля незнайомих вібрацій.



Особливо мене вразило те, що цей чернець, як виявилося, закінчив Індійський технологічний інститут Бомбея — дуже престижний заклад, потрапити до якого практично неможливо. І всі свої перспективи він проміняв на чернече життя, відмовившись від усього, до чого прагнули ми з друзями. Він був або несповна розуму, або знав щось, чого не знали інші.



Усе своє життя я захоплювався людьми, яким вдалося досягти значних успіхів, підняти бізнес «з нуля». Тоді ж я вперше побачив того, хто навмисно зробив навпаки. Він відмовився від життя, якого, за правилами сучасного світу, маємо бажати ми всі. Та замість того, щоб відчувати розчарування, він був радісним, упевненим і спокійним. Насправді той чернець здавався мені найщасливішою людиною на планеті, хоча у свої вісімнадцять років я вже був знайомий із купою багатих людей. Я ходив на лекції відомих, заможних і успішних, але навряд чи серед них була хоча б одна по-справжньому щаслива людина.



Після виступу я пробився крізь натовп до нього і, подякувавши, сказав, як сильно він мене надихнув. «Де я можу побачити вас іще раз?» — спитав я. Мені хотілося знову опинитися серед людей, які поділяли мої цінності.



Чернець повідомив, що протягом тижня гастролюватиме по всій Великобританії, тому я можу прийти й на інші його лекції. Так я й зробив.



Коли я побачив ченця на ім’я Гауранга Дас уперше, в мене одразу ж виникло відчуття, що він усе робить правильно. Пізніше я дізнався, що це підтверджує й наука. У 2002 році тибетський монах Йонге Мінг’юр Рінпоче приїхав із непальського Катманду до Вісконсинського університету в Медісоні, дозволивши вченим дослідити його мозкову активність під час медитації. Науковці надягли на голову монаха пристрій, схожий на шапочку для душу (електроенцефалограф, ЕЕГ), на якому було понад 250 крихітних дротів зі спеціальними датчиками, що кріпилися до голови. На момент експерименту за плечима монаха було аж шістдесят дві тисячі годин медитаційної практики.



На очах у команди вчених, дехто з яких і сам був досвідченим медитатором, монах розпочав складений дослідниками протокол медитації, відповідно до якого він мав почергово одну хвилину практикувати співчуття й тридцять секунд відпочивати. Керуючись підказками перекладача, чернець повторив послідовність чотири рази, й шоковані дослідники не повірили власним очам: щойно він почав медитувати, пристрій ЕЕГ зареєстрував раптовий сплеск потужної мозкової активності. Учені спочатку припустили, буцім цей могутній імпульс міг бути обумовлений тим, що чернець змінив положення тіла чи просто поворухнувся, але це було не так: медитуючи, він залишався в тому самому положенні, абсолютно нерухомий.



Дивовижною була не лише чітка послідовність мозкової активності ченця — тобто багаторазове перемикання між режимами активації й спокою, — а й те, що йому не потрібно було ані секунди на «розігрів». Якщо ви колись медитували чи хоча б намагалися заспокоїти свій мозок, то знаєте: для того щоб позбутися надокучливих думок, зазвичай потрібен деякий час. Мозок Рінпоче натомість «вимикався» негайно — здавалося, він міг увійти й вийти зі стану глибокої медитації так легко, ніби в його голові стояв якийсь перемикач. Через десять років після цього дослідження вчені провели сканування мозку іншого сорокарічного монаха й виявили в нього менше ознак старіння порівняно з його однолітками: виявилося, його мозок на десять років молодший від його реального віку.



Учені, які проводили дослідження мозку буддійського монаха Матьє Рікара, назвали його «найщасливішою людиною на планеті», оскільки в його мозку було виявлено найвищий в історії досліджень рівень гамма-хвиль — тобто хвиль, пов’язаних з увагою, пам’яттю, навчанням і відчуттям щастя. Звісно, можна було б вважати його рідкісною аномалією, якби це був унікальний випадок, але Рікар такий не один. Під час дослідження мозку двадцяти одного іншого ченця в процесі різних медитаційних практик також виявлено набагато вищі й триваліші гамма-хвилі (навіть уві сні) порівняно з людьми, які ніколи не медитували.



То чому нам теж варто навчитися думати як ченці? Якби ви хотіли стати зіркою баскетболу, вам слід було б повчитися в Майкла Джордана; якби ви бажали стати винахідником, то поспілкувалися б з Ілоном Маском; якби вашою метою було стати яскравою знаменитістю, найліпше було б взяти уроки в Бейонсе. А от до кого звернутися, якщо ви хочете навчити свій розум переходити в режим спокою, гармонії та рівноваги? У цьому вам допоможуть монахи. Брат Девід Стейндл-Раст, монах-бенедиктинець і засновник ресурсу gratefulness.org, пише: «Монах — це мирянин, який свідомо прагне постійно жити в нинішній миті».



Монахи вміють протистояти спокусам, ніколи не критикують, здатні приборкувати біль і тривогу, заспокоювати своє его й будувати життя, сповнене сенсу та наміру. То чому б і нам не повчитися в найспокійніших і найщасливіших людей на Землі? Можливо, ви думаєте, що ченцям легко залишатися спокійними, безтурботними й розслабленими, оскільки живуть вони у своїх тихих келіях і не змушені постійно мати справу з партнерами, колегами по роботі й ранковими дорожніми заторами. Ви можете навіть запитати: «Чим мислення ченця здатне допомогти мені тут, у сучасному світі?».



Перш за все, ченці не народилися такими. Це звичайні люди, які просто вирішили жити іншим життям. Матьє Рікар, «найщасливіша людина на планеті», раніше був біологом; Енді Паддікомб, співзасновник медитаційного застосунку Headspace, навчався на артиста цирку; інші ченці в «минулому» житті були фінансистами й рок-музикантами. Вони могли народитися в селі чи в місті, навчатися в школі та в університеті — вони звичайні люди, такі ж, як і ви. Для цього не потрібно розставляти по всьому будинку запалені свічки, скрізь ходити босоніж або публікувати в соцмережах світлини, на яких ви в позі дерева стоїте на вершині гори. Стати ченцем — це стан свідомості, доступний абсолютно кожному.



Як і більшість сучасних монахів, я не виріс у ашрамі. Більшу частину свого життя я займався зовсім не чернецькими справами, хоча до чотирнадцяти років був доволі слухняною дитиною. Я виріс на півночі Лондона в сім’ї індійців середнього класу. Мої батьки, як і більшість інших батьків, багато вкладали в мою освіту, сподіваючись, що в майбутньому це відкриє для мене великі можливості. У школі я навчався добре, не вплутувався в неприємності й намагався жити так, щоб батьки мною пишалися.



Утім, у старших класах стежина життя повела мене не туди. У дитинстві я був гладким, тому однолітки наді мною глузували, але до підліткового віку схуднув і почав грати у футбол і регбі. Я зацікавився такими предметами, як мистецтво, дизайн і філософія, — тобто тим, чим у традиційних індійський сім’ях займатися не прийнято. Усе було б нічого, але крім того, я також потрапив до поганої компанії, в якій пили багато алкоголю, вживали наркотики й постійно брали участь у бійках. Усе пішло шкереберть. У старших класах мене тричі тимчасово позбавляли права ходити до школи, аж поки нарешті не виключили.



«Я змінюся, — благав я. — Якщо ви дасте мені шанс, я стану іншим». Поміркувавши, директор дозволив мені залишитися, і я почав спокутувати гріхи.



У коледжі я став розуміти цінність наполегливої праці, жертовності й дисциплінованості в досягненні своїх цілей. Та проблема полягала в тому, що тоді в мене не було жодних інших цілей, крім пошуку хорошої роботи, одруження й народження дітей — усе, як у більшості людей. Я підозрював, що існує щось інше, глибше, але не знав точно, що саме.



Коли Гауранга Дас приїхав із лекцією до нашого коледжу, я був відкритий до всього нового й готовий будувати іншу модель життя, абсолютного не схожого на те, яким прагнули жити всі інші (включаючи й мене). Я хотів зростати як людина. Я не хотів, щоб смиренність і співчуття були для мене лише абстрактними поняттями — я прагнув жити за цими принципами. Мені не хотілося, щоб дисципліна, стійкість і цілісність були лише словами, які я зустрічав на сторінках книг. Вони мали стати частиною мого життя, частиною мене.



Упродовж наступних чотирьох років я вів подвійне життя, перестрибуючи від барів і стейк-хаусів до медитації й спання на підлозі. У Лондоні я вивчав менеджмент, біхевіоризм, стажувався у великій консалтинговій корпорації й проводив час із друзями та близькими. А потім їхав у Мумбаї, де в ашрамі багато читав і вивчав старовинні тексти, проводячи більшу частину своїх різдвяних і літніх канікул у компанії ченців. Мої цінності поступово змінювалися. Я став помічати, що хочу дедалі більше часу проводити з ченцями. Я хотів по-справжньому зануритися в цей стан свідомості. Моя робота в корпорації з кожним днем все більше й більше здавалася мені позбавленою смислу. Навіщо її взагалі робити, якщо нікому це не приносить користі?



Закінчивши коледж, я змінив діловий костюм на рясу й переїхав до ашраму, де спав на підлозі в невеликій скромній оселі. Я подорожував Індією, Великобританією та Європою, щодня по кілька годин присвячував роздумам і вивчав старовинні писання. Я отримав нагоду допомогти своїм товаришам-ченцям реконструювати ашрам у селі неподалік Мумбаї, де вони будували екологічно чистий центр духовного відновлення (Govardhan Ecovillage), а також попрацювати волонтером у соціальній програмі безкоштовного харчування Annamrita, яка щодня годує понад 1 мільйон людей.



І якщо я зміг навчитися думати як чернець, то це неодмінно вдасться й вам.



Індуїстські ченці, в яких я навчався, будують своє вчення на так званих ведах (veda), що в перекладі з санскриту означає «знання». Санскрит — це стародавня мова, попередниця більшості сучасних мов Південної Азії, й можна стверджувати, що філософія зародилася саме з цих прадавніх писань, які з’явилися приблизно три тисячі років тому на території сучасного Пакистану й північного заходу Індії. Веди є основою індуїзму.



Як і епічні поеми Гомера, веди спочатку передавали усно, а потім зрештою записали, але через крихкість матеріалів (їх записували на пальмовому листі й бересті) більшості вед, які дійшли до наших часів, щонайбільше кілька століть. Серед вед є гімни, історичні розповіді, вірші, молитви, пісні, обрядові ритуали й поради щодо повсякденного життя.



На сторінках цієї книги (як і в житті) я часто згадуватиму Бгаґавад-ґіту, що в перекладі означає «Божественна пісня». Її текст частково заснований на стародавніх трактатах Упанішадах, написаних у період приблизно з 800 по 400 роки до нашої ери. Бгаґавад-ґіта вважається своєрідним універсальним посібником із життєвих принципів, актуальним для будь-якої епохи. У ній ідеться не про якихось конкретних монахів і не про духовне життя, а про звичайного одруженого чоловіка й за сумісництвом — талановитого лучника. Цей твір не зосереджується на конкретній релігії чи території — він написаний для людства загалом, незалежно від того, де живуть і яку віру сповідують ті, хто його читає. Екнатх Ісваран, духовний наставник, автор і професор, який переклав багато священних індійських текстів, включаючи Бгаґавад-ґіту, називає її «найдивовижнішим даром, який Індія могла подарувати світу». У 1845 році Ральф Волдо Емерсон писав у своєму щоденнику: «Усі ми у величезному боргу перед Бгаґавад-ґітою. Це книга усіх книг; до нас ніби промовляє ціла цивілізація — потужний, великодушний і спокійний голос вищого розуму, слова якого хоч і написані в іншу епоху й за інших обставин, але перегукуються з усім тим, що ми переживаємо сьогодні». Про Ґіту написано й сказано більше, ніж про будь-який інший священний текст.



Одна з цілей моєї книжки — допомогти вам встановити зв’язок із вічною мудрістю цього й деяких інших прадавніх учень, якими я керувався й які допомагають нам подолати труднощі сучасного світу.



Вивчаючи філософські засади ченців, я найбільше був вражений тим, що за останні три тисячі років людство, виявляється, аніскілечки не змінилося. Звичайно, ми стали вищі й у середньому живемо довше, але я був здивований, дізнавшись, що теми, про які говорять ченці — прощення, енергія, наміри, сенс життя тощо, — сьогодні настільки ж актуальні, якими вони були й у ті стародавні часи.



А ще більше мене вразило те, що мудрість ченців значною мірою підтверджується науковими даними, й у цьому ми переконаємося на сторінках цієї книги. Упродовж тисячоліть монахи вірили в силу медитації, усвідомленості та вдячності, більше про які ви теж дізнаєтеся з цієї книжки. Вони почали розробляти практики на основі цих ідей задовго до того, як їх змогла продемонструвати чи підтвердити сучасна наука.



Альберт Ейнштейн сказав: «Якщо ти не можеш пояснити якесь явище простими словами, це означає, що ти сам недостатньо добре його розумієш». Коли я помітив, наскільки тісно мудрість монахів, яку я опанував, пов’язана з реаліями сучасного світу, мені захотілося зануритися в них глибше, щоб потім поділитися своїми знаннями з іншими людьми.



Через три роки після переїзду до Мумбаї мій наставник Гауранга Дас сказав, що буде ліпше, якщо я залишу ашрам і почну ділитися своїми знаннями зі світом. Упродовж тих трьох років, проведених із ченцями, я отримав дивовижні уроки життя. Стати ченцем було складно, але ще складніше було поїхати звідти й повернутися до звичайного світу. Застосувати отриману мудрість у житті за межами ашраму було ніби моїм випускним іспитом і водночас найскладнішою частиною цього досвіду. Утім, зараз мудрістю монахів я користуюся щодня, оскільки в сучасному житті це як ніколи актуально. Тож поділюся нею і з вами.



Я досі вважаю себе ченцем, хоча й «колишнім», оскільки я одружений, а ченцям одружуватися заборонено. Я живу в Лос-Анджелесі — місті, яке, за словами багатьох, є світовим осередком матеріалізму, амбіцій і поверховості. Але саме в такому місці практикувати мудрість ченців найкорисніше. У цій книзі я поділюся з вами отриманим досвідом і знаннями. Я в жодному разі не намагаюся навернути вас у якусь конкретну релігію, але якщо ви вирішите застосувати всі мої поради на практиці, то знайдете справжній сенс, пристрасть і мету. Це я вам обіцяю.



Ще ніколи у своїй історії людство не було настільки нещасним і настільки одержимим гонитвою за «щастям». Сучасна культура й ЗМІ диктують нам, ким і якими ми маємо бути, формуючи ці образи на моделі значних досягнень та успіху. Слава, гроші, гламур, секс — жоден із цих аспектів життя не здатний по-справжньому задовольнити нас. Нам постійно хотітиметься більше й більше, й у цьому замкненому колі ми залишаємося розчарованими, незадоволеними, виснаженими й нещасними.



Побачити контраст між двома протилежними світоглядами нам допоможе порівняння розуму ченця й так званого розуму мавпи. Наш розум може як підняти нас, так і повалити. Нині всі ми стали жертвами надмірних самоаналізу, прокрастинації й тривоги, які є основними характеристиками «режиму мавпи». Розум мавпи безперервно стрибає від думки до думки, від проблеми до проблеми, так нічого й не вирішуючи. Однак якщо ми спробуємо докопатися до кореня своїх бажань, нам удасться перемкнути свій розум у режим ченця й розробити дієвий план зростання. Розум ченця позбавляє розгубленості та відчаю і допомагає чітко побачити сенс і напрямок у житті.
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«Думати як чернець» — це повністю протилежний підхід до життя. Це шлях повстання, відчуження, самопізнання, цілеспрямованості, зосередженості, дисциплінованості й смиренності. Мета такого мислення — життя, позбавлене егоїзму, заздрощів, хіті, тривоги, гніву, відчаю й інших тягарів. На мій погляд, переключити свій розум у режим ченця не тільки можливо, а й необхідно. У нас просто немає вибору. Ми мусимо віднайти спокій, рівновагу й мир.



Я чітко пам’ятаю свій перший день серед ченців. Я тоді щойно поголив голову, але ще не носив ряси, тому все ще мав вигляд типового лондонця. Я помітив хлопчика-ченця — йому було не більше десяти років, — який навчав групу п’ятиліток. Він був напрочуд упевненим у собі й дорослим для свого віку.



— Що ти робиш? — запитав я.



— У них щойно було перше заняття, — відповів він, а потім запитав: — А чого вас навчали на першому уроці в школі?



— Ми вивчали алфавіт і цифри. А вони чого навчилися?



— Перше, про що вони дізнаються, — це дихання.



— Чому? — запитав я.



— Тому що це єдине, що залишається з вами від народження до смерті. Ваше дихання. Ваші друзі, родичі, країна, в якій ви живете, — усе може змінитися. Єдине, що залишається з вами, — це дихання.



Поміркувавши, десятирічний чернець додав:



— Коли ви в стресі, що змінюється? Ваше дихання. А коли ви гніваєтеся, що змінюється? Ваше дихання. Кожна наша емоція супроводжується зміною дихання. Коли ви навчитеся керувати диханням, то зможете керувати й будь-якою ситуацією у своєму житті.



Саме тоді я й отримав перший найважливіший урок: зосереджуватися потрібно на корені дерева, а не на його листі — тобто не на симптомах проблеми, а на її причині. Згодом я дізнався, що стати ченцем дійсно може абсолютно кожен, навіть якщо вам лише п’ять чи десять років.



Перше, що ми повинні зробити, з’явившись на світ, — почати дихати. Але життя новонародженої дитини з кожним днем стає дедалі складнішим, і контролювати дихання з часом вже не так легко. На сторінках цієї книги я планую познайомити вас із «чернечим» режимом життя — бачити корінь проблеми й заглиблюватися в самого себе. Лише завдяки цій допитливості, зусиллям і усвідомленості ми зможемо знайти шлях до миру, спокою й життя, сповненого смислу. І за допомогою цієї мудрості, отриманої від моїх учителів у ашрамі, я сподіваюся показати цей напрямок і вам.



На наступних сторінках я розповім про три етапи адаптації до мислення ченця. По-перше, ми навчимося відпускати, позбавляючись упливу зовнішніх чинників, внутрішніх перешкод і страхів, які стримують нас. Можете вважати цей етап очищенням, що звільнить простір для зростання. По-друге, ми навчимося зростати. Я допоможу вам повернути ваше життя так, щоб ви приймали рішення з чітким наміром, метою й упевненістю. І наостанок ми навчимося віддавати — тобто помічати світ навколо себе, розширювати й ділитися почуттям вдячності й поглиблювати стосунки. Ми навчимося ділитися дарами й любов’ю з людьми, що нас оточують, та відкриємо справжню радість і неочікувані переваги смиренності.



На цьому шляху я також познайомлю вас із трьома дуже різними видами медитації, які я рекомендую вам спробувати: дихальні техніки, візуалізація й спів. Корисними є всі три, проте кожна з них слугує для конкретної мети: правильне дихання — це ваше фізичне здоров’я, воно забезпечує відчуття стійкості, рівноваги й спокою; візуалізація — це психічне здоров’я, допомагає зцілитися від минулого й підготуватися до майбутнього; а спів — це здоров’я вашого духу, він з’єднає вас із глибинним «я» й Усесвітом для справжнього очищення.



Щоб відчути на собі користь від цієї книги, вам не обов’язково медитувати, проте якщо ви це робитимете, у вашому арсеналі з’явиться вкрай потужний інструмент. Я навіть сказав би, що вся ця книга — суцільна медитація: це аналіз наших переконань, цінностей і намірів, роздуми про те, як ми сприймаємо себе, як приймаємо рішення, робимо вибір, взаємодіємо з людьми й намагаємося змінити свій розум. Досягнення такої глибокої самосвідомості і є метою та кінцевим результатом медитації.



Як мислив би в такій ситуації чернець? Можливо, це питання у вашій голові ще не виникало, проте до кінця книги неодмінно виникне.


  ЧАСТИНА ПЕРША. ВІДПУСТИ



[image: ]


РОЗДІЛ 1. ІДЕНТИФІКАЦІЯ

Я той, ким себе вважаю





Ліпше жити власним недосконалим життям, 

аніж досконало імітувати чуже.

Бгаґавад-ґіта, 3.35





У 1902 році соціолог Чарльз Гортон Кулі писав: «Я не той, ким себе вважаю. І не той, ким ти мене вважаєш. Я той, ким, як мені здається, бачиш мене ти».



Замисліться над цими словами.



Наша ідентичність визначається тим, що думають про нас інші, а точніше — тим, якими ми собі здаємося в очах інших людей.



Самосприйняття, засноване на думці інших людей про нас, визначає не лише наш власний образ. Більшість зусиль, які ми докладаємо для самовдосконалення, насправді спрямовані на те, щоб досягти цього уявного ідеалу в очах інших. Якщо нам здається, що людина, якою ми захоплюємося, вважає ознакою успішності багатство, ми всіляко намагатимемося розбагатіти, щоб справити враження на цю людину. Якщо ми переконані, що друг оцінює нас за зовнішнім виглядом, то «підганятимемо» свою зовнішність відповідно до його оцінки. У мюзиклі «Вестсайдська історія» Марія зустрічає хлопця, який у неї закохується. Як гадаєте, про що починає співати Марія? Її наступна пісня називається «Яка я ж гарненька».



На час написання цієї книги єдиний в історії Американської кіноакадемії потрійний лауреат премії «Оскар» за кращу чоловічу роль Деніел Дей-Льюїс із 1998 року знявся лише у шести стрічках. До кожної ролі він готувався дуже серйозно, повністю занурюючись у свого персонажа. Для ролі М’ясника Білла в «Бандах Нью-Йорка» Мартіна Скорсезе він опанував професію м’ясника, говорив із сильним ірландським акцентом як на знімальному майданчику, так і поза ним, а також попросив артистів цирку навчити його кидати ножі. Він носив одяг позаминулого століття й ніколи не виходив із ролі, блукаючи вулицями Рима й чіпляючись до незнайомців у спробах спровокувати конфлікт. Можливо, саме через той одяг він і підхопив пневмонію.



У своїй акторській грі Дей-Льюїс використовував систему Станіславського, відповідно до якої актор має бути своїм героєм як на знімальному майданчику, так і в житті. Для цього потрібно володіти надзвичайним талантом, але часто актори настільки сильно захоплюються персонажем, що буквально перетворюються на нього. «Зізнаюся, що в мене тоді дах поїхав, без­заперечно», — розповідав Дей-Льюїс у інтерв’ю газеті Independent кількома роками пізніше, визнаючи, що та роль «добряче напакостила фізичному й психічному здоров’ю».



На підсвідомому рівні всі ми живемо за системою Станіславського. У різних сферах свого життя ми граємо певну особистість — у соцмережах, на роботі, з друзями й удома. Кожна з цих різних особистостей має певні переваги. Завдяки їм ми можемо заробляти гроші, оплачувати рахунки, працювати на роботі, яку терпіти не можемо, підтримувати стосунки з людьми, які нам не подобаються, але з якими змушені взаємодіяти. Але наша ідентичність іноді вкривається стількома різними шарами, що ми втрачаємо справжніх себе — якщо, звісно, взагалі колись знали, якою саме людиною ми є. Свою робочу особистість ми приносимо додому, а образ, у якому спілкуємося з друзями, переносимо в стосунки з партнером, хоча можемо навіть не усвідомлювати цього. Хай як успішно ми не грали б свої ролі, врешті-решт все одно почуваємося незадоволеними, пригніченими, негідними й нещасними. Наше «я», маленьке й вразливе, спотворюється.



Ми намагаємося жити так, як, на нашу думку, нас сприймають інші, навіть якщо при цьому доводиться жертвувати власними цінностями.



Свої цінності ми дуже рідко створюємо свідомо, з чітким наміром. Ми приймаємо життєві рішення, використовуючи подвійне відображення того, ким ми маємо бути, навіть не замислившись над ним по-справжньому. Кулі назвав це явище «відображене “я”» — тобто «я», сформоване під впливом думки інших.



Наше «я» — це наше трактування того, як сприймають нас люди, що нас оточують. У результаті ми втрачаємо своє справжнє «я». Як нам узагалі дізнатися, ким ми є й що робить нас щасливими, якщо ми невпинно гонимося за спотвореним відображенням чужих мрій?



Вам може здатися, що найскладніше в житті ченця — це необхідність відмовитися від багатьох насолод: вечірок, сексу, телевізора, матеріальних речей, м’якого ліжка (хоча спати на твердій підлозі — дійсно не найбільша в житті насолода). Але мені, перш ніж зробити цей крок, довелося подолати ще складнішу перешкоду — розповісти про своє «кар’єрне» рішення батькам.



Навчаючись на останньому курсі коледжу, я вже знав, яким шляхом піду. Я повідомив батькам: коли мені запропонують роботу, я відмовлюся. Я завжди жартую, що стосовно мого майбутнього в батьків існувало лише три опції: лікар, юрист або невдаха. Немає ліпшого способу повідомити батькам, що всі їхні зусилля були марні, аніж сказати, що ти збираєшся піти в ченці.



Як і всі інші батьки, мої теж мріяли про велике майбутнє для свого сина, але я принаймні почав готувати їх до свого рішення заздалегідь: відтоді як мені виповнилося вісімнадцять, я щороку частину літа проводив на стажуванні у великій лондонській корпорації, а частину — в ашрамі в Мумбаї. Коли ж я повідомив їм про свій вибір, перше, що занепокоїло мою маму (як і будь-яку іншу турботливу матір), — це моє здоров’я. Чи зможу я там отримувати медичні послуги? Чи є «пошук просвітлення» синонімом «нічогонеробства»?



Ще складніше моїй матері було через те, що для всіх наших рідних і друзів успіх визначався саме тими категоріями, про які мріяли мої батьки. Новина про моє рішення розлетілася дуже швидко, й друзі почали говорити їм: «Але ж ви так багато вклали в його освіту», «Йому мозок промили» і «Його життя полетить шкереберть». Мої друзі теж були переконані, що я спаскуджу собі життя, запевняючи мене, буцім я ніколи більше не знайду нормальної роботи й свідомо відмовляюся від можливості заробляти собі на хліб.



Коли ви вирішите жити своїм справжнім життям, деякі з ваших відносин опиняться під загрозою. Ризик їх втратити цілком виправданий, але варто спробувати знайти спосіб їх зберегти.



На щастя для мого все ще вразливого внутрішнього ченця, думки моїх батьків і їхніх друзів не були найважливішими чинниками, на основі яких я приймав рішення. Натомість я спирався на власний досвід. Починаючи з вісімнадцятирічного віку, я щороку випробовував на собі обидва способи життя. З літнього стажування у фінансовій корпорації я повертався без ентузіазму, а от після кожного перебування в ашрамі ловив себе на думці, що це було дивовижно й що саме тут моє місце. Цей абсолютно різний досвід, де панували геть різні системи цінностей і переконань, допоміг мені збагнути, яким має бути мій шлях.



Реакція близьких і друзів на моє рішення стати ченцем — приклад потужного зовнішнього тиску, якого всі ми зазнаємо впродовж життя. Думки наших родичів, друзів, штампи суспільства й засобів масової інформації — ми зусібіч оточені образами того, якими маємо бути й що нам потрібно робити.



Ці образи побудовані на точках зору, очікуваннях і обов’язках. Закінчити школу, вступити до ліпшого коледжу, знайти високооплачувану роботу, одружитися, придбати житло, народити дітей, отримати підвищення тощо. Існування цих культурних норм цілком обґрунтоване — в моделях повноцінного життя, які нам пропонує суспільство, нема нічого поганого. Однак якщо ми ставимо перед собою ці цілі без жодних роздумів, то можемо ніколи не зрозуміти, чому нам так і не вдається придбати власне житло, чому ми не задоволені життям, чому робота здається безглуздою й позбавленою сенсу та чи хочемо ми взагалі одружуватися й досягати усіх тих цілей, нав’язаних нам суспільством.



Моє рішення переїхати до ашраму викликало бурхливі дискусії, але, на щастя, мій попередній досвід тамтешнього життя надав мені інструменти, потрібні для того, щоб відфільтрувати цей шум. Моє рішення було незмінним. Я став менш вразливим до голосів навколо мене, які, здавалося, набагато ліпше за мене знали, яке життя вважається нормальним, безпечним, практичним і взагалі найкращим, тому постійно намагалися переконати мене в цьому. Я не відгороджувався від близьких і не хотів, щоб вони турбувалися, але я також не дозволяв їхнім поняттям про успіх і щастя впливати на мій вибір. На той час це було найскладніше в моєму житті рішення, але воно було правильне.
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Голоси батьків, друзів і засобів масової інформації заповнюють свідомість молодих людей чужими переконаннями й цінностями. Суспільство доволі однозначно визначає поняття щасливого життя, проте єдиний спосіб наповнити його змістом — це відфільтрувати цей шум і зазирнути всередину себе. Це і є перший крок до мислення ченця.



Ми розпочнемо цю подорож із того, з чого починають її ченці: позбудемося зовнішніх шумів. Спочатку ми розглянемо всі ті зовнішні чинники, які формують нас і відволікають від наших цінностей, а потім складемо перелік цінностей, котрі наразі обумовлюють ваше життя, й поміркуємо над тим, чи відповідають вони особистості, якою ви хочете бути, й життю, яким прагнете жити.



ЦЕ ПРОСТО ПИЛ ЧИ ЦЕ ДІЙСНО Я?



Від Гауранги Даса я отримав надзвичайно важливий урок, що проілюстрував потужний вплив, який зовнішні чинники справляють на наше справжнє «я».





Ми зайшли до комори, заваленої старими книжками й заповненими мотлохом коробками. На відміну від решти приміщень ашраму, де завжди охайно й прибрано, там було повно пилу й павутиння. Старший чернець підвів мене до дзеркала й спитав:



— Що ти бачиш?



Крізь товстий шар пилу я не побачив навіть власного відображення. Я сказав йому це, й чернець кивнув. А потім протер дзеркало рукавом своєї ряси. Хмара пилу, що здійнялася в повітря, полетіла мені в обличчя, потрапляючи до очей і горла.



— Твоя особистість — це дзеркало, вкрите пилом, — сказав він. — Коли ти вперше дивишся в нього, істина про те, ким ти є й які твої цінності, прихована під шаром цього пилу. Стирати його — не найприємніший процес, але своє справжнє відображення ти побачиш лише після того, як змахнеш цей пил.





Це була практична демонстрація слів Чайтаньї, індуїстського святого з Бенгалії, який народився у XVI столітті. Цей процес Чайтанья називав ceto-darpaņa-mārjanam, що в перекладі означає «очищення брудного дзеркала розуму».



В основі практично всіх чернечих традицій лежить усунення впливу зовнішніх чинників, які заважають нам зосередитися на найважливішому — пошуку сенсу життя й контролі бажань тіла та розуму. В одних традиціях прийнято відмовлятися від розмов, у інших — від сексу чи матеріальної власності, а в деяких — від усього вищезазначеного. В ашрамі були лише найнеобхідніші речі, тому, відпустивши все матеріальне, я пережив очищення. Коли ми оточуємо себе купою непотрібних дрібниць, то втрачаємо вміння виділяти найголовніше — те, що дійсно має значення. Я не прошу вас відмовитися від усієї своєї власності, я просто прагну допомогти вам навчитися розпізнавати й фільтрувати шум зовнішнього світу. У такий спосіб ми змахуємо зі свого дзеркала пил і бачимо, чи дійсно ці цінності відображають нашу особистість.



Провідні цінності — це принципи, які важливі для нас і які, на нашу думку, мають керувати нами: ким ми хочемо бути, як ставимося до себе й інших. Цінності — це, як правило, такі поняття, як свобода, рівноправ’я, співчуття або чесність. Концепція цінностей може здатися вам абстрактною й ідеалістичною, але насправді це доволі практичні явища. Це ніби наш етичний GPS-навігатор, який вказує правильний життєвий шлях. Якщо ви точно знаєте свої цінності, у вас є чіткі вказівки, які спрямовують вас до правильних людей, дій і звичок. Коли ми їдемо незнайомими дорогами, в нас нема провідних цінностей, тому ми можемо звернути не туди й навіть загубитися через власну нерішучість. Завдяки цінностям ви вчитеся оточувати себе потрібними людьми, приймати складні рішення, мудріше використовувати час і зосереджувати увагу лише на найголовнішому. Якщо в людини нема цінностей, потужна хвиля зовнішніх чинників здатна збити її з ніг.



ЗВІДКИ БЕРУТЬСЯ ЦІННОСТІ



Цінності не приходять до нас уві сні. Ми не продумуємо їх навмисне — в більшості випадків ми навіть не можемо описати їх словами. Але вони все-таки існують. Кожна людина народжується й зростає за певної сукупності обставин, і її цінності визначаються досвідом, пережитим за цих обставин. Ми народилися в бідності чи достатку? Як часто хвалили нас? Батьки й вихователі — це наші найпристрасніші шанувальники й найсуворіші критики. У підлітковому віці ми іноді бунтуємо, але, як правило, все одно змушені слухатися цих представників «вищого керівництва». Поміркуйте, як саме ви проводили час із батьками. Чи грали в ігри, чи спілкувалися, чи працювали разом над цікавими проектами? Що, за їхніми словами, було найголовнішим у вашому житті, й чи простежувалися ці настанови в їхніх власних вчинках? Ким, на їхню думку, ви мали стати? Чого ви мали досягти? Якої поведінки вони від вас очікували? Чи прийняли ви ці настанови й чи справдилися вони для вас?



Не менш потужним чинником є освіта — зокрема предмети, які ми вивчаємо у школі, те, як саме нам їх викладають і чого від нас очікують у плані навчання. Якщо дитині розповідають лише сухі факти, така навчальна програма не сприяє розвитку творчих здібностей, а культурні обмеження у викладанні не виховують у школярів поваги до представників інших культур, як і не дають можливості розкрити їхні здібності. Це не означає, що школа не готує нас до життя, оскільки в деяких освітніх моделях учням не встановлюють настільки суворих обмежень, але все одно варто відступити вбік і проаналізувати: чи здаються вам нині закладені у школі цінності правильними.



МЕДІЙНІ ІГРИ РОЗУМУ



Ставши ченцем, я швидко збагнув: наші цінності залежать від усього того, що поглинає наш розум. Ми — це не наш розум, але розум — це засіб, за допомогою якого ми обираємо найважливіше для своєї душі. Фільми, які ми дивимося, музика, яку слухаємо, книги, які читаємо, телесеріали, які жадібно ковтаємо цілими сезонами, люди, за якими стежимо в соцмережах чи в реальному житті. Ваш розум живиться тим, що спливає у вашій стрічці новин. Що глибше ми занурюємося в плітки про знаменитостей, в образи успішних людей, у жорстокі відеоігри й тривожні новини, то сильніше заздрість, осуд, конкуренція й невдоволення поглинають наші істинні цінності.



Усвідомлення й аналіз — ключові елементи мислення ченця, однак для початку потрібно забезпечити собі простір і спокій. Перший крок, який мають зробити ченці, щоб відфільтрувати шум зовнішніх чинників, — відпустити все матеріальне. Закінчивши коледж, я офіційно став монахом, а після кількох місяців у Бгактіведанта-Менор, індуїстському храмі в селі поблизу Лондона, я поїхав до Індії, де на початку вересня 2010 року почав жити в ашрамі. Замість стильного одягу в мене були лише дві ряси, а замість модної стрижки — поголена голова. Я навіть не міг поглянути на себе в дзеркало, бо його там не було — крім, хіба що, того люстра в запиленій коморі. Тож нам не давали можливості перейматися своєю зовнішністю. Ми їли просту, однотипну їжу, спали на підлозі на тоненьких матрацах, а єдиною дозволеною музикою були співи й дзвони під час медитацій та інших ритуалів. Ми не дивилися фільмів і передач, а переглянути новини чи перевірити пошту можна було лише за кількома стаціонарними комп’ютерами загального користування в адміністративній будівлі.





ВПРАВА: ЗВІДКИ ПРИЙШЛИ ВАШІ ЦІННОСТІ?



Складно реально оцінити вплив оточення, якого ми щодня зазнаємо. Цінності абстрактні, невловимі, а світ, у якому ми живемо, постійно намагається переконати нас у тому, чого саме нам потрібно хотіти, як нам жити та як формувати уявлення про самих себе.



Запишіть кілька цінностей, які формують ваше життя. Поруч із кожною напишіть джерело її походження, а потім відмітьте ті з них, які вам дійсно близькі.
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Жодних відволікальних чинників — там у нас були лише простір, спокій і тиша. Коли ми зменшуємо гучність чужих думок, очікувань і вимог, то нарешті починаємо чути самих себе. У тій тиші я й почав помічати різницю між зовнішнім шумом і власним голосом. Мені вдалося очиститися від чужого пилу й побачити свої основні цінності.



Я пообіцяв, що не проситиму вас голити голову й носити рясу замість звичайного одягу, але чи існує в сучасному світі можливість дати собі необхідні простір, тишу й спокій, щоб зануритися в себе? Більшість із нас навряд чи годинами сидітиме на одному місці, розмірковуючи про свої цінності. Нам не подобається залишатися наодинці з власними думками. Ми всіма силами намагаємося уникати тиші, заповнити свою голову думками, ніколи не припиняти рухатися. У низці досліджень вчені з Університету Вірджинії та Гарварду попросили учасників упродовж шести-п’ятнадцяти хвилин посидіти на самоті в абсолютно порожній кімнаті. Після цього дослідники дозволили їм слухати музику й користуватися смартфонами. Виявилося, що учасники дослідження ладні були навіть бити себе слабким розрядом електричного струму, аби не залишатися наодинці зі своїми думками! Якщо ви часто ходите на ділові зустрічі, де змушені раз у раз розповідати людям, ким працюєте, відійти від цього багато разів закріпленого образу самого себе доволі складно. Якщо ви щовечора дивитеся реаліті-шоу «Реальні домогосподарки», то з часом починаєте вважати, що вихлюпнути келих вина своїй подрузі в обличчя — це нормально. Коли ми заповнюємо своє життя до країв, не залишаючи місця для роздумів, ця «начинка» автоматично перетворюється на наші цінності.



Нам не вдасться проаналізувати свої думки й дослідити власний розум, якщо ми постійно чимось зайняті. Просте сидіння вдома теж навряд чи навчить вас чогось корисного. Пропоную вам три способи створення власного простору для роздумів. По-перше, я раджу щовечора аналізувати свій день і емоції, які ви впродовж нього відчували. По-друге, спробуйте щомісяця відвідувати місце, де ви ніколи раніше не були, аби дослідити себе в новому середовищі. Це місце може бути яким завгодно — від нового парку або бібліотеки до подорожі своєю чи іншою країною. І по-третє, візьміть участь у важливій для вас справі: знайдіть хобі, займіться благодійністю або спробуйте себе в політиці.



Ще один спосіб створити свій простір — оцінити зміст, яким ви заповнюєте його, й відповідність цього змісту вашим істинним цінностям.



АУДИТ ВЛАСНОГО ЖИТТЯ



Хай якими не були б ваші цінності, насправді вашу сутність визначають вчинки. Справи, якими ми займаємося у вільний час, і є найбільшими нашими цінностями. Наприклад, ви можете першим пунктом у списку своїх цінностей вказати «проводити час із сім’єю», але якщо у вільний час ви тільки й робите, що граєте в гольф, ваші дії не відповідають цінностям, тому є смисл провести деякий самоаналіз.





Час



Для початку проаналізуймо, як ви проводите час, коли не спите і не працюєте. Дослідники встановили, що впродовж життя кожен із нас по тридцять три роки проводить у ліжку (сім із яких намагається заснути), рік і чотири місяці займається фізичними вправами і більше трьох років перебуває у відпустці. Жінка, щоб зібратися на роботу, витрачає 136 днів життя, а чоловік — 46 днів. Це, звісно, усереднені показники, але таким здебільшого і є наше життя.





ВПРАВА: ЧАСОВИЙ АНАЛІЗ



Упродовж тижня спробуйте фіксувати, скільки часу ви витрачаєте на ті чи ті справи — наприклад, на сім’ю, друзів, здоров’я й самого себе. (Сон, їжу та роботу не враховуємо, оскільки декому з нас може бути складно чітко визначити межі, де закінчується робота й починається вільний час. Якщо ви належите до таких людей, визначте ці межі самостійно. Для цього можете додати категорію «понаднормова робота».) Категорії, яким ви присвячуєте найбільше часу, повинні відповідати вашим найважливішим цінностям. Визначте, чи співпадає та кількість часу, яку ви витрачаєте на роботу, з тим, наскільки вона важлива для вас. Якщо ні, ретельно проаналізуйте цей аспект свого життя. Швидше за все, ви витрачаєте час на те, що для вас насправді не так уже й важливо. Які цінності лежать в основі цього рішення? Чи відповідає заробітна платня за цю роботу вашим цінностям?





ЗМІ



Аналізуючи свій час, ви напевне помітили, яку величезну його кількість витрачаєте на ЗМІ. Дослідники підрахували, що в середньому кожен із нас більше одинадцяти років життя дивиться телевізор і сидить у соц­мережах! Ви можете навіть не усвідомлювати, що для вас цей вид дозвілля є чимось особливим, однак не забувайте: час, який ми витрачаємо на певні види діяльності, визначає наші цінності.



Сучасні ЗМІ набули безлічі форм, але більшість із нас «зависає» не перед телевізором і не над журналами. Найстрашніший пожирач часу — це смартфон. Утім, той самий пристрій, яким ми зловживаємо, здатний і допомогти нам, адже може розповісти, на що саме ми витрачаємо найбільше часу. У налаштуваннях сучасних смартфонів є функція «екранний час», за допомогою якої ви зможете побачити, скільки часу за останній тиждень витратили на соціальні мережі, ігри, електронну пошту й просто блукання мережею. Якщо побачене вам не подобається, можете встановити для себе обмеження й завантажити такі корисні застосунки, як Social Fever або MyAddictometer.





Гроші



Як і у випадку з часом, ваші грошові витрати також допоможуть дізнатися, з якими цінностями ви живете. Виключіть такі витрати, як житлово-комунальні послуги, харчування, техобслуговування автомобіля й виплата боргів. А тепер погляньте на решту своїх витрат. Якою була ваша найбільша інвестиція цього місяця? На які інші сфери ви витрачаєте найбільше? Чи відповідають ваші витрати тому, що для вас найважливіше? У багатьох із нас завжди напоготові відмовка: «Воно того варте». Але якщо проаналізувати всі подібні витрати, то в правдивості цього твердження можна засумніватися. Одного разу я спілкувався з жінкою, яка постійно скаржилася на шалені затрати на репетиторів для дітей… аж поки не збагнула, що на взуття витрачає значно більше, ніж на дитячі уроки музики.



Почитавши публікації в соціальних мережах, в яких автори проводили аналіз відповідності затрат життєвим пріоритетам, я замислився над тим, як часові й грошові витрати співвідносяться з нашими цінностями.



60-хвилинна телепередача («Пролетіла за мить!»).



60-хвилинна вечеря з родичами («Тривала вічність!»).



Звичка щодня купувати каву: 4 долари на день, майже 1500 доларів на рік («Я без цього не можу!»).



Здорове харчування: додатково півтора долара на день, близько 550 доларів на рік («Воно того не варте!»).



15 хвилин у соцмережах («Мені потрібно відволіктися!»).



15 хвилин медитації («У мене на це нема часу!»).



Усе залежить від вашого сприйняття. Аналізуючи свої витрати за місяць, поміркуйте, які це були інвестиції — довгострокові чи короткострокові? Смачна вечеря в ресторані чи урок танців? Яку мету ви переслідували: розважитися чи чогось навчитися? Кого стосувалися ці витрати: вас чи когось іншого? Якщо у вас є абонемент до тренажерної зали, але ви були там цього місяця лише раз, а більше витратили на вино, вам варто всерйоз замислитися.




[image: ]


ВИЗНАЧТЕ ВЛАСНІ ЦІННОСТІ



Самоперевірка підкаже вам, які цінності глибоко проникли у ваше життя й стали налаштуваннями за замовчуванням. Наступний крок — визначити, чи відповідають ці цінності вашим переконаннями. Нижче наводжу список найпоширеніших цінностей ченців, який може допомогти вам визначити власні. Мої наставники в ашрамі розповіли, що існують вищі й нижчі цінності. Вищі цінності спонукають вас до пошуку щастя, самореалізації та життєвого сенсу. Нижчі підштовхують до тривоги, депресії й страждань. Відповідно до Бгаґавад-ґіти, вищі цінності і риси — це: безстрашність, чистота розуму, вдячність, служіння й милосердя, прийняття, жертовність, глибокий самоаналіз, суворість, прямолінійність, ненасильство, правдивість, подолання гніву, самозречення, мислення на перспективу, відмова від самокартання, співчуття до всіх живих істот, задоволеність, чуйність/доброта, цілісність, рішучість. (Зверніть увагу, що серед цих цінностей немає щастя й успіху. Це взагалі не цінності, це — винагорода, кінцевий результат, і про це ми детально поговоримо у четвертому розділі.)



Шість нижчих цінностей: жадібність, хіть, гнів, егоїзм, ілюзія й заздрість. Основний недолік нижчих цінностей полягає в тому, що вони дуже швидко заповнюють наш розум, щойно ми даємо їм потрібний простір, але є в них і одна істотна перевага: нижчих цінностей набагато менше. Або, як не раз говорив мій учитель Гауранга Дас, у нас завжди буде більше способів піднятися, ніж впасти.



Не можна сподіватися, що цінності здатні змінитися за день. Спершу потрібно відпустити помилкові цінності, котрі заповнили наш життєвий простір. У ашрамі в ченців є можливість часто бувати на природі, де наставники звертають увагу на те, що в усього живого на планеті є цикли. Листя на гілках з’являється, зеленіє, а потім опадає. Рептилії, птахи й ссавці скидають шкіру, пір’я чи хутро. Навчитися відпускати — це істотний етап циклу, щось на кшталт переродження. Ми, люди, схильні міцно чіплятися за те, що нас оточує, — інших людей, ідеї, матеріальні цінності, побутові дрібниці, — вважаючи, що позбавлятися цього вантажу неприйнятно. Але насправді відпустити — означає звільнити простір (як у переносному, так і в прямому значенні) й досягти стану спокою. Ми відокремлюємо себе — принаймні емоційно, якщо не фізично — від людей та ідей, якими заповнили своє життя, а потім даємо собі трохи часу, щоб розгледіти свої природні здібності.



Щодня ми приймаємо купу рішень, але в кожне таке рішення можна почати вплітати ті чи інші наші цінності. Щоразу, коли ми робимо вибір — чи то настільки серйозний, як одруження, чи то незначний, як дрібна суперечка з товаришем, — нами керують наші цінності, вищі або нижчі. Якщо ці рішення ведуть нас до бажаного результату, це означає, що цінності узгоджуються з діями. Але коли все йде не так, як хотілося б, варто проаналізувати, якими цінностями ви керувалися, приймаючи це рішення.





ВПРАВА: КОЛИШНІ ЦІННОСТІ



Пригадайте свої три найкращі та три найгірші рішення, які ви коли-небудь приймали. Чому ви їх прийняли? Який висновок ви зробили з цього? Що змінили б у тих своїх рішеннях?





Уважно погляньте на свої відповіді з попередньої вправи, оскільки в них приховуються ваші цінності. Чому ви прийняли саме те рішення? Можливо, з такої самої причини ви були в стосунках із «тією» чи «не тією» людиною: тому що кохання — одна з ваших цінностей. А може, ви переїхали до іншого міста, бо хотіли змін. Ключовою цінністю при цьому може бути авантюризм. Тепер спробуйте провести такий самий аналіз для своїх майбутніх цілей: погляньте на них і поміркуйте, чим ви керувалися у своєму виборі: думкою інших людей, традиціями чи медійними образами того, яким повинно бути ваше життя.





ВПРАВА: РІШЕННЯ, ОБУМОВЛЕНІ ЦІННОСТЯМИ



Наступного тижня, коли витрачатимете гроші на речі не першої необхідності або плануватимете свій вільний час, зупиніться й замисліться: яка цінність лежить в основі цього вибору? Щоб зрозуміти це, вам знадобиться лише секунда, одна мить роздумів. В ідеалі такий самоаналіз має стати вашим умовним рефлексом, аби кожний свідомий вибір був заснований лише на тому, що для вас дійсно важливо.



ФІЛЬТРУЙТЕ ДОЗ, А НЕ БЛОКУЙТЕ ЇХ



Щойно ви відфільтруєте шум від думок, очікувань і зобов’язань (ДОЗ), ви поглянете на світ іншими очима. Наступний крок — відкрити для себе світ по-новому. Коли я прошу вас позбутися зовнішніх впливів, це не означає, що ви маєте повністю ізолюватися від світу. Щоб навчитися думати як чернець, ви можете й навіть мусите вчитися в інших людей. Ви маєте зробити це свідомо, ставлячи собі прості запитання: «Якими рисами своїх близьких, друзів чи колег я захоплююся?», «Чи включають ці риси довіру, впевненість, цілеспрямованість, чесність?». Виявляється, насправді риси, які ми цінуємо в інших, і є нашими власними цінностями — тими самими орієнтирами, які мають вести нас стежками життя.



Намагайтеся оточувати себе людьми, вчинки й переконання яких не суперечать вашим цінностям. У такий спосіб ви знайдете коло спілкування, що відображає особистість, якою ви хочете стати, коло, що приведе вас до бажаного майбутнього. Пам’ятаєте, як складно мені було жити в ашрамі на останньому курсі коледжу? А от зараз навпаки — мені складно жити в Лондоні. В оточенні людей, серед яких я виріс, занурюючись у їхній спосіб життя, я постійно повинен уникати спокуси залежуватися в ліжку, пліткувати й судити інших. Нова культура допомогла мені переосмислити самого себе, а повернення до старої допомогло продовжити цей шлях.



Щоразу, коли ви змінюєте місце проживання, місце роботи або починаєте нові стосунки, у вас виникає виняткова можливість переосмислити себе. Численні дослідження доводять: наше ставлення до навколишнього світу «заразливе». Упродовж двадцяти років учені вивчали жителів одного містечка в штаті Массачусетс і виявили, що серед населення поширюються як щастя, так і печаль. Якщо друг, який живе неподалік, стане щасливішим, шанс, що ви теж відчуєте щастя, збільшується на 25 відсотків. І що ближче до вас живуть щасливі люди, то потужніший цей ефект.



Люди, якими ви себе оточуєте, допомагають вам не зраджувати своїх цінностей і досягати цілей. Ви зростаєте разом. Якщо ви хочете пробігти напівмарафон, вам не слід тренуватися зі спортсменами, які готуються подолати інший, триваліший марафон. Якщо бажаєте поглибити свій духовний світ, займіться духовною практикою разом із однодумцями. Якщо плануєте розвивати власну справу, приєднайтеся до інтернет-пабліку підприємців, які переслідують ті самі цілі, що й ви. Якщо ви — заклопотані батько чи мати, які прагнуть більше часу приділяти дітям, налагодьте контакти з іншими батьками, в яких теж у пріоритеті діти, й обмінюйтеся з ними порадами й підтримкою. А ще ліпше вступити до багатоцільових груп на кшталт духовно багатих сімейно орієнтованих підприємців-марафонців. Це, звісно, жарт, але насправді в сьогоднішньому світі існує безліч способів налагодити спілкування — наприклад, такі платформи, як LinkedIn і Meetup, пабліки у Facebook та багато інших, де ви можете знайти однодумців. Коли ви шукаєте любов, зазирніть до груп, учасники яких поділяють ваші цінності, або відвідайте лекцію з теми, що вас цікавить.



Якщо ви не впевнені, що люди, які вас оточують, підпадають під вашу систему цінностей, поставте собі питання: «Коли я проводжу час із цією людиною або групою людей, чи є в мене відчуття, що я наближаюся до того, ким хочу бути? Чи ж я навпаки — віддаляюся?». Відповідь може бути прозорою, наче гірський кришталь. Наприклад, якщо ви чотири години поспіль граєте у футбол на приставці (чого я, звісно, ніколи не робив) замість займатися іншою, змістовнішою, діяльністю, здатною підвищити якість вашого життя, відповідь очевидна.



Іноді відповідь може бути не настільки зрозумілою — наприклад, коли після кількох годин, проведених із такими людьми, ви спантеличені або роздратовані. Дуже приємно перебувати в компанії осіб, які надихають, а от із тими, хто не підтримує нас і пробуджує найгірші прагнення, буде незатишно.





ВПРАВА: ПЕРЕВІРКА ОТОЧЕННЯ



Упродовж тижня складайте список людей, із якими ви проводите найбільше часу. Вкажіть цінності, які ви проявляєте в компанії кожного з них. Чи приділяєте ви достатньо часу тим, хто найбільше підтримує ваші цінності?





Люди, з якими ви спілкуєтеся, передачі й фільми, які переглядаєте, справи, якими займаєтесь у вільний час, — усе це визначає ваші цінності й переконання. Якщо ви просто щодня плистимете життям, не ставлячи під сумнів жодної із своїх цінностей, вами керуватимуть рідні, друзі й маркетологи, вказуючи, що робити. Я постійно нагадую собі про той випадок із дзеркалом у коморі, а потім питаю себе: «Чи відповідає це моїм внутрішнім цінностям, чи ж усе це обрав за мене хтось інший? Це просто пил чи це дійсно я?».



Коли ви звільняєте простір і забезпечуєте собі спокій, ви можете струсити той пил і не побачити себе очима інших людей, а відчути своє істинне «я». Визначивши цінності й дозволивши їм керувати вашим життям, ви відфільтруєте зовнішні сигнали. У наступному розділі ми поговоримо про те, як ці навички допоможуть вам відфільтрувати також небажані моделі поведінки й емоції.




  
РОЗДІЛ 2. НЕГАТИВ

Король Зла зголоднів





Неможливо побудувати власне щастя на нещасті інших.


Дайсаку Ікеда





Це трапилося влітку після третього курсу. Я щойно повернувся з ашраму й пішов на стажування до фінансової корпорації. Мене запросили пообідати двоє колег, тому ми купили в їдальні сендвічі й вийшли на асфальтоване подвір’я перед будівлею, оточене низькими бетонними стінами. Усюди сиділи молоді люди в ділових костюмах, які швидко жували свої обіди й грілися під теплими літніми промінцями, перш ніж повернутися до скрижанілого від кондиціонера офісу. Я почувався наче риба, яку викинуло на берег.



— Ви вже чули про Гейба? — пошепки питає один із моїх товаришів. — Він облажався з презентацією.



Кінець безкоштовного уривку. Щоби читати далі, придбайте, будь ласка, повну версію книги.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
На жаль, цей розділ недоступний у безкоштовному уривку.
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