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    На милионите читатели на тази книга навсякъде по света...


    


    Не знам откъде да започна, какво да кажа или как да изразя признателността ни за вашата лоялност, щедрост и ежедневни имейли, защото едно най-обикновено „благодаря” би било крайно недостатъчно.


    Двамата с Андрю сме трогнати и признателни затова, че не спряхте да ни пишете. Държа да знаете, че всеки изпратен от вас имейл беше прочетен и оценен. Благодарим ви от все сърце.


    Благодаря на скъпия ми приятел Майкъл Ракюсън – бивш директор на „Тауър Букс“ – затова, че ме насърчи да стана издател на „Щастие в трудни времена“. По своя мил и деликатен начин успя да ме убедиш да създам книга, подходяща за времето, в което живеем. Бог да те поживи, Майкъл!


    Благодаря от все сърце на онези от вас, които откликнаха с личните си истории още щом помолих за помощта ви. Отговорите ви, които бяха толкова мили, заваляха незабавно. Получихме хиляди имейли. А историите ви, всички взети заедно, продължават да ни вдъхновяват. Възхищавам се на силата и куража ви. Поздравявам ви за това, че въпреки трудностите сте решили да продължите напред и не сте се отказали да търсите своето щастие. Тази книга, написана с ваша помощ, е за обикновените хора, които се сблъскват с обикновените житейски трудности.


    На Ани Бекхаус, Ейдриън Елмър, Алфред Ейнджъл, Марк Кенуей, Джеф Макклюър, Род Мъджуей, Даян Мълкейхи, Моя Мълвей, Чери Паркър, Джени Труран, на Алисън, Крейг, Грег, Хонг, Джо, Кармен, Франк и Мария – благодаря, че споделихте с нас опита си.


    Всички вие разголихте душите си без никакъв страх. Разтваряхте сърцата си всеки път, когато разговаряхме. Не скрихте нищо от нас. Споделихте своите истории с надеждата, че по този начин ще накарате поне един човек да се почувства по-добре. Аплодирам всеки от вас!


    А на теб, читателя... ще кажа, че тази книга е за обикновените хора, сблъскващи се с обикновените житейски трудности. Тази книга е за теб. За твоите приятели, семейство, колеги и съседи. За хората, които срещаш по време на път, и за всички твои познати, които преминават през тежък период.


    „Щастие в трудни времена“ е също и за онези от нас, които не са преживявали трудни моменти. Тази книга ще ти помогне да погледнеш обективно на живота си. Ще ти покаже как да се върнеш на правилния път. Ще те накара да осъзнаеш, че пред теб се очертава едно по-добро и по-светло бъдеще, и ще ти припомни как да стигнеш дотам.


    „Щастие в трудни времена“ ще вдъхнови толкова много читатели.


    Желая ви щастие, вътрешна хармония, здраве, сила и кураж.


    


    


    


    

  


  
    Джули М. Матюс


    Издател
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    Приемане


    Докато обикалял света на велосипед, приятелят ми Ейдън спрял за кратко в едно село в Западна Африка и се включил в строежа на пекарна. Ето какво ми разказа:
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    „Отне ни няколко месеца да построим пекарната. Тухлите изработвахме от разрушените мравуняци. Децата от селото идваха всеки ден да помагат. Никое от тях нямаше обувки, но едно малко весело момченце винаги носеше един-единствен чорап – босоного, само с този чорап. Беше около десетгодишно. Наричах го Чорапчо.


    Накрая любопитството ми надделя и един ден го попитах:


    – Чорапчо, разкажи ми за този чорап, който не сваляш от крака си.


    – Мама го пере всяка вечер. Така мога да го нося всеки ден – отвърна той гордо.


    – Добре, но защо носиш само един? – попитах аз.


    Отначало детето се учуди на глупавия ми въп-рос, след което се усмихна широко и каза:


    – Защото имам само един!“


    


    Може би в този момент си разорен. Може би си изгубил работата си или любим човек. Може би си болен. Сигурно си казваш: „Не знам какво ще правя сега“.


    Ето какво е първото – и единственото – нещо, което трябва да направиш. Приемаш ситуацията, в която се намираш.


    За да промениш нещата, първо трябва да се примириш с положението си. Забрави укорите, забрави за вината, забрави всяко „ако“. Развитието зависи от приемането. Но да приемеш, не означава: „Искам да остана в това състояние“. Да приемеш, означава: „Обстоятелствата са такива, но сега пристъпвам към онова, което искам“.


    Вместо да си мислиш: „Съпругът ми е грубиян, но съм принудена да живея с него“, трябва да си кажеш: „Съпругът ми е грубиян. Получих чудесен житейски опит! Сега знам, че заслужавам по-добро отношение“.


    Вместо: „Изгубих всичките си пари. Само да не бях инвестирал всичко в предприятието на честния Еди“, трябва да си кажеш: „Станалото –станало. Щом съм успявал преди, ще успея отново“.


    Представи си, че си с наднормено тегло и искаш да отслабнеш. Какво ще стане, ако си кажеш:


    • „Не съм дебела“; или


    • „Майка ми е виновна затова, че съм дебела“; или


    • „Сестра ми е по-дебела от мен“?


    Ще си останеш дебела.


    Но има и друга възможност:


    • Дебела съм. Дебела или не – харесвам се такава, каквато съм. Но сега решавам да отслабна с 50 килограма.


    Тоест приемаш ситуацията, в която се намираш. И сега можеш да продължиш напред.


    Приемането не е равносилно на поражение. Приемането означава да признаеш: „Това е част от пътя, по който съм поел“. Много често означава също: „В този момент не разбирам защо трябва да мина през това и все пак го приемам“.


    [image: YouAreHere.tif]


    

  


  


  Кратка задача:


  Представи си, че през изминалата седмица:


  • си направил татуировка на задните си части;


  • ударил си съседа си;


  • оженил си се;


  • ограбил си банка;


  • дарил си бъбрек;


  • инжектирали са ти ботокс;


  • влязъл си в манастир;


  • излапал си огромна пица за три минути;


  • скочил си от много висок мост.


  С други думи, имал си доста натоварена седмица.


  Въпрос: Кое е общото между изброените действия?


  Отговор: Това са все неща, които можеш да направиш, за да се почувстваш по-добре. Наистина! Всъщност въпросът е доста коварен, защото можех да добавя абсолютно всичко в този списък. Мотивацията за всичко, което вършиш – както и мотивацията за постъпките на всеки от нас, е да се почувства по-добре.


  Но не приемай думите ми на сляпо. Вместо това попитай психолозите или прочети Платон, Аристотел и Зигмунд Фройд. Открай време се водят бурни спорове за смисъла на живота. Но по всеобщо съгласие причината да постъпваме по един или друг начин е желанието да бъдем щастливи, да останем щастливи.


  Поглъщаш цяла пица за три минути. В този момент си мислиш: „Това ме кара да се чувствам добре. Искам да бъда щастлив сега.“ Наемаш си личен треньор и в продължение на шест месеца ядеш само марули. Мотивът ти е: „Искам да харесвам задника си – и това ще ме направи по-щастлив“. Спираш алкохола. Защо? „Ако го направя, ще се почувствам по-добре.“ Независимо дали си направил дарение на Червения кръст, или си ступал съседа си, мотивът е един и същ: „Ако го направя, ще се почувствам по-добре“.


  Мери казва: „Давам пари за благотворителност, защото искам да помагам на хората“. Разбира се, Мери, но дали щеше да го правиш, ако това те караше да се чувстваш зле? Фред казва: „Цапардосах съседа си, защото той ми се нахвърли с лопата!“. Правилно, Фред. Взел си светкавично решението: „За да бъда по-щастлив след малко, трябва да разбия носа на Лари, преди той да ме е фраснал с градинската лопата“.


  Различните хора правят различни неща, но крайната цел винаги е една и съща – ако го направя, ще се почувствам по-добре.


  Например учиш счетоводство в продължение на четири години, за да доставиш удоволствие на баща си. Сигурно ще кажеш: „Исках да го направя щастлив“. Но това не е вярно. Истината е, че се чувстваш по-добре, когато правиш каквото иска той, а не каквото искаш ти.


  Все едно дали се жертваш в името на децата си, дали се жениш или развеждаш, дали се татуираш или приемаш духовен сан, крайната цел е една и съща. Дори да се хвърлиш от някой много висок мост, това е опит да се почувстваш по-добре: „Ще бъда по-щастлив мъртъв, отколкото жив“.


  


  Егоистично ли е да преследваш щастието?


  Ето къде е иронията. Всички преследваме щастието – правим го инстинктивно, – но има хора, които се тревожат, че това е проява на егоизъм. Така че в крайна сметка изпитват вина – а това ги прави нещастни!


  Няма нищо егоистично в това да търсиш щастието. ЕГОИСТИЧНО Е ДА СИ НЕЩАСТЕН! Щастливите хора са по-грижовни и по-състрадателни. Докато нещастните хора са твърде заети със самите себе си. Щастливите хора са по-добри приятели, по-добри партньори и по-добри служители.
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    – Те не са щастливи. Само си ВЪОБРАЗЯВАТ, че са такива.

  


  


  Проучванията доказват, че когато си щастлив, има по-голяма вероятност:


  • да станеш доброволец към социалния патронаж;


  • да носиш покупките на непознат;


  • да дадеш пари назаем.


  А когато си нещастен, е по-вероятно:


  • да се оплакваш от язвата си;


  • да откраднеш от шефа си;


  • да изриташ някое куче.


  Така че заради хората, които познаваш – и за доброто на всички кучета в махалата, – нека си изясним едно нещо: колкото по-щастлив си ти, толкова по-добре за всички нас!


  Тежките моменти може да означават липса на пари. Те може да означават липса на приятели, на работа и дори на надежда. Онова, от което имаме най-голяма нужда, е надеждата. А добрата новина е, че човек е в състояние да се измъкне дори от най-дълбоката дупка. Ако в определен момент се чувстваш нещастен, само след няколко месеца ще се обърнеш назад и ще установиш, че изживените трудности са имали за цел да те подготвят за настъпването на по-добри времена.


  В началото на живота си повечето от нас вярват, че:


  • грешките са нещо лошо;


  • щастливите хора имат най-лесен живот;


  • умните постигат най-голям успех;


  • за да бъдеш щастлив, се нуждаеш от партньор.


  Но никое от тези твърдения не е безусловно вярно.


  Не издържам повече!


  Понякога животът е труден. Какво правиш, когато положението изглежда безнадеждно? Човек може да разреши проблемите си само по начина, по който се изкачва една планина.


  Ако се катериш по отвесна скала и неочаквано заседнеш на издаден корниз, изведнъж цялото ти внимание се насочва към настоящия момент! Човек забравя за бъдещето, когато животът му е в опасност. В такъв момент влагаш всичките си усилия в следващата си стъпка. А после и в следващата. Сантиметър по сантиметър. Докато накрая не преодолееш опасната ситуация.


  Тази стратегия дава резултати и във всекидневието. Всъщност това е единствената печеливша стратегия, когато животът стане прекалено труден. Но тогава ще възразиш: „Как да остана оптимист, когато не мога да платя дори наема си? Как да гледам напред, когато съм съкрушен, самотен или сериозно болен?“.


  Когато се случи най-лошото, човек не може да се тревожи за остатъка от живота си. Не би могъл да се тревожи дори за остатъка от месеца. В такъв момент силите ни позволяват да се справяме само ден за ден. А ако идните 24 часа ти се струват прекалено голям залък, тогава насочи усилията си към следващите пет минути. Решавай проблемите един по един. Първо правиш една стъпка. Събираш малко увереност... правиш още една стъпка и още една. Докато накрая не откриеш, че най-лошото вече е зад гърба ти.


  Ако непрекъснато се притесняваш за:


  а) всичко, което трябва да свършиш през идния месец, или


  б) за всичко, което би могло да се обърка през следващата година, така може да полудееш! Затова се съсредоточи върху настоящия момент.


  Ако отиваш на еднодневен поход, няма ли да е глупаво да носиш храна и вода колкото за цял живот? Тогава не е ли странно, че толкова много хора носят със себе си всичките си грижи и тревоги за следващите 25 години и се чудят защо животът е толкова труден? Устроени сме така, че да живеем ден за ден. Не повече.


  Следващия път, когато усетиш, че се поддаваш на отчаянието, се запитай:


  • „Имам ли достатъчно въздух, за да дишам?“;


  • „Имам ли достатъчно храна за днес?“;


  • „Дали ще съм добре през следващите пет минути?“.


  А оцелееш ли през тези пет минути, постави си за цел да преживееш и следващите пет. Преглъщай времето на малки залъци. Това спестява риска от лошо храносмилане.
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    Историята на Хонг

    Срещнах Сушма в Сингапур през 1982 година. Аз бях на 33 години, а тя на 18. Беше красивата дъщеря на баща индиец и майка китайка. Вече 15 години бях пътувал из целия свят. Бях имал приятелки, но мисълта за брак никога не бе минавала през ума ми. Пет минути след като се запознах със Сушма, разбрах, че тя ще стане моя жена, а след по-малко от година се оженихме.


    По онова време търгувах с електроника в Испания и Сушма дойде да живее при мен. През март 1987 година се роди единственият ни син Джорди. Останахме в Европа, докато той не стана на четири. А когато работата ми ме отведе в Нигерия, решихме, че ще бъде най-безопасно и най-добре за образованието на Джорди двамата със Сушма да се преместят в Сингапур.


    Беше 23 май 1991 година, два часът през нощта, когато в офиса ми в Нигерия позвъниха приятели. Сушма бе катастрофирала в Сингапур – колата й се бе ударила в дърво на ул. „Букит Тимах“. Като се надявах на най-доброто, си стегнах багажа с намерението да се върна у дома, но след няколко часа получих второ обаждане с новината, че Сушма е починала. Бях съсипан. Плаках седмици наред. Плаках за изгубената си съпруга, но най-вече за четиригодишния си син. Как щеше да се справи Джорди без майка си? Как щях да го отгледам?


    Първият обет, който дадох на сина си, беше да не се женя повторно, докато не порасне. Взех решението Джорди да продължи да живее и учи в Сингапур. До завършването си той остана при дядо си и баба си. А по време на ваканциите идваше при мен в Африка или в Европа.


    Кръстосвахме света като приятели – Германия, Австрия, Южна Африка и Бразилия. Той беше моят жизнерадостен приятел, спътник и сродна душа. Заедно изучавахме света, който никога нямаше да открие в книгите.


    


    Ново телефонно обаждане


    През 2001 година се преместих в Бали, където щях да започна нов живот и да създам бизнеса, с който се занимавам сега. Джорди обичаше да идва в Бали през ваканциите. В средата на 2006 година, вече завършил гимназия, Джорди дойде да живее при мен. Като подарък за завършването му купих мотоциклета, който толкова искаше.


    На 20 септември в два часа през нощта се обадиха от полицията. Джорди бе катастрофирал. Докато успея да стигна до болницата, беше вече посинял. А десет минути по-късно издъхна. Беше на деветнайсет.
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    Първо съпругата ми, а после и синът ми.


    Обзе ме вцепенение. Целият ми свят се срина. Бродих из гората четири дни като зашеметен. Навсякъде ми се привиждаше Джорди. В опит да се съвзема заминах за Тайланд. Продължавах да виждам образа му. Накрая се върнах в Бали и на четирийсетия ден от смърт-та му направихме помен в негова памет.


    Един по един месеците минаваха и аз започнах бавно да се връщам към живота. Може би тринайсетте години, прекарани в Африка, ми помогнаха да преодолея загубата си. Европейците казват: „Това не биваше да се случва!“. А африканците: „Станалото - станало. Животът продължава“. Можех да се упрекна: „Защо му позволих да се качи на този мотор?“. Но какъв беше смисълът?


    Не съжалявам за нищо. Преживях какво ли не със сина си. Дадох му всичко, което можах. Какъв е животът ми сега ли? Аз съм артист. Създавам изкуство с длетото си. Радвам се на животните. Радвам се на хората, които срещам. Колкото до материалното, което притежавам, то не струва нищо.


    Човек никога не знае как ще реагира на трагедията. Това е все едно да си представиш, че през прозореца ти връхлита тигър: „Ако в хола ми нахлуе тигър, ще сторя еди-какво-си!“. Но озовеш ли се пред истински тигър, правиш нещо съвсем различно.


    Всеки ден се будя с избора да бъда щастлив. Какво би могло да ме нарани след всичко това? Какво би могло да ме разтревожи? Животът е като филм. Важно е качеството, а не продължителността.


    Няма таен ключ към щастието. Достатъчно е да го избереш.

  


  


  


  Това е откъс от книгата . . .


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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