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Новая книга известных авторов, Ксении Меньшиковой и Анжелики Резник, поможет вам найти контакт со своим истинным «я», определить, где ваше истинное лицо, а где маски, стереотипы и шаблоны, навязанные обществом, выяснить, какие цели являются вашими собственными, а какие – нет, понять, какие инструменты – поступки, действия – смогут привести к желанному результату. Простые и действенные советы помогут раскрыть все безграничные возможности вашей женской силы и легко и непринужденно обрести свое счастье.
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Почему, ну почему в моей жизни все не так, как хочется? Не так, как мечталось, грезилось в юности? Где оно – счастье? Ведь я так много делала, чтобы быть счастливой, я всю жизнь трудилась, старалась, билась, как рыба об лед, – и что? Где он, желанный результат? Нет его, нет и все. Вместо счастья – грусть и тоска, переживания и страдания, вечная неудовлетворенность, вечный бег по кругу ради банального выживания, зарабатывания денег, обеспечения себя и семьи всем необходимым, и ощущение бессмысленности, и усталость, ничего, кроме усталости, и вот это называется – жизнь?

Дорогая наша читательница! Если и ты мучаешься этими или подобными вопросами и, как ни стараешься, не находишь ответа – эта книга для тебя.

Может быть, твоя жизнь сложилась так, что, сколько ты ни пыталась завести семью, встретить свою половинку, – тебе это не удалось, да и достойного дела жизни у тебя все еще нет, тебя гложут тревога и страх перед одиночеством, и ты не можешь понять, почему все так, чем это ты хуже других?

А может быть, все совсем иначе – ты получила прекрасное образование, состоялась в профессии, сделала карьеру, удачно вышла замуж, родила детей, и у тебя есть все, о чем можно мечтать, – не хватает только самого главного: ощущения счастья, гармонии с собой и с миром, наполненности и осмысленности твоей жизни? И ты мучаешься и страдаешь, не находишь себе места и не знаешь, как и что нужно поменять, чтобы стать, наконец, счастливой.

Возможно даже, что ты уже смирилась со своей неудовлетворенностью, тоской, неосуществленными мечтами. Ты привыкла повторять «истины» о том, что нет в жизни счастья, что надо мучиться и терпеть, что все так живут и ты ничем не лучше…

Остановись, пожалуйста, остановись! Тебе совсем не нужно продолжать разрушать себя и портить себе жизнь такими вот упадническими настроениями. Тебе совсем не обязательно продолжать и дальше вести такую жизнь, которая тебя совсем не устраивает!

Ты можешь все изменить! И не только можешь, но и должна!

Это твой долг перед самой собой. Это твой долг перед Природой, перед необъятным и прекрасным Миром, перед всей Вселенной, давшей тебе жизнь и отчаянно желающей видеть тебя в этой жизни счастливой.

Твои нынешние страдания – это хороший знак. Да, не удивляйся: это знак, что тебе пора серьезно менять и себя, и свою жизнь. В твоей жизни назрели перемены! Ни одна черная полоса не возникает перед нами просто так. Если приложить некоторые усилия, она вполне способна стать взлетной!

В тебе самой, в твоей душе, есть гигантский ресурс, огромный, хоть и нераскрытый еще запас сил. Нужно лишь желание раскрыть его плюс немного усилий, необходимых знаний и навыков… И твоя жизнь расцветет, засияет яркими красками, и ты сама направишь ее в нужное тебе русло и создашь для себя тот мир, который нужен тебе и только тебе и в котором ты наконец будешь чувствовать себя счастливой.

Ты, может быть, и не догадываешься, что давно, с самого рождения, владеешь единственно верным и абсолютно идеальным рецептом твоего и только твоего счастья. Он заложен в глубинах твоей души. И если ты до сих пор не создала свой собственный счастливый мир, то только потому, что не знаешь, как до этого рецепта добраться. А без правильного рецепта даже из самых прекрасных высококачественных продуктов не приготовишь ни красивого вкусного торта, ни горячего ароматного борща… Все мы это знаем и в кулинарную книгу время от времени заглядываем. И только собственную жизнь творим наобум, не зная ни правильных рецептов, ни законов, по которым строится счастье…

А зря. Эти законы существуют. Они известны, более того, очень успешно применяются на практике.

В этой книге мы собираемся изложить программу, которая помогает женщине обрести желанное, а главное – вполне достижимое счастье. Любой женщине – независимо от возраста, внешности, социального положения, уровня материального благосостояния. Мы не навязываем ничего искусственного, «заумного» и сложного, такого, что требовало бы серьезной ломки себя или отказа от привычного образа жизни. Мы предлагаем только очень мягко и спокойно, с любовью и вниманием открыть в самих себе то, что уже заложено от Природы, от рождения и только и ждет мига, чтобы раскрыться, расцвести, явить себя миру. Мы разработали методы, позволяющие каждой женщине раскрыть свою внутреннюю и внешнюю красоту, свои глубинные творческие возможности, свои качества Богини, способной легко, изящно и красиво творить счастье – собственное и окружающих людей.

Мы – авторы этой книги, и каждая из нас прошла свой индивидуальный путь личного и профессионального становления. Объединившись, мы разработали Программу, направленную на самое главное – гармоничное развитие личности и обретение женского счастья. Она будет представлена в целой серии книг, где вы познакомитесь с конкретными проверенными методиками, техниками и технологиями, позволяющими осознать и открыть свою огромную творческую силу, стать успешными и довольными собой, а также узнаете истории женщин, которые с помощью этих техник уже решили свои проблемы. Истории эти абсолютно реальны, взяты из практики, мы лишь изменили имена героинь.

Дорогая наша читательница! Каждой из нас судьба время от времени дарит шансы изменить свою жизнь к лучшему. Воспользуйся этим шансом. Оглянись на свою жизнь – такую, какова она сейчас, – и скажи себе: «А ведь я достойна большего». А дальше – все зависит только от тебя. Ты сможешь кардинально изменить свою жизнь, наполнив ее радостью и удовольствием, новым смыслом и исполнением самых заветных желаний. Так, чтобы с полным правом начать ощущать себя Богиней, каждый миг творящей свой прекрасный счастливый мир…








Глава 1

Почему все не так?.










Откуда пришли мелкие неудачи и большие беды твоей жизни
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Пока что ты недовольна собой и миром, в котором живешь. Ты и не догадываешься, что создала для себя этот мир сама.

Да, это так. Хотя, возможно, пока тебе трудно принять и осознать тот факт, что ты – восхитительная и прекрасная, волшебница и кудесница – каждый миг жизни сама творишь свой собственный мир.

– Я, стоя на кухне у плиты?! – возможно, спросишь ты.

– Я, составляя квартальный отчет?! – слышим мы другой, вторящий тебе голос.

– Я, изнывающая от одиночества и серости мира?!

– Я? Я? Я?! – доносятся уже со всех сторон удивленные и возмущенные, соглашающиеся и гневные, безразличные и воодушевленные голоса.

Самые скептично настроенные скажут: как это, интересно, я могу творить мир, если я одинока, или нездорова, или нахожусь на грани бедности, или у меня муж – пьяница (гулящий, больной, нищий, олигарх, чужой, вечно в командировке), если я не могу родить ребенка или реализовать себя?

Да, в твоей душе может возникнуть тысяча вопросов, тысяча возражений, тысяча сомнений. Но как бы ты, наша дорогая читательница, ни отреагировала на это утверждение, мы не устанем повторять: каждая женщина – Богиня, которая творит мир!

Посмотри внимательно и как бы со стороны на ту жизнь, которой ты сейчас живешь. Ты – ты сама, только ты, и никто другой, – приложила массу усилий, вложила огромное количество энергии, стремлений, душевных сил в то, чтобы создать для себя именно такую жизнь. Неосознанно, не отдавая себе в этом отчета, ты стремилась именно к тому, что имеешь сейчас. И если результат тебя не устраивает, значит, ты просто не знала, какие цели перед собой ставить. По ошибке ты стремилась за иллюзорными мечтами, решала совершенно ненужные тебе задачи, добивалась совсем не того, что тебе на самом деле необходимо.

Кто виноват? Никто. И ты не виновата. Таков порядок вещей. Так сложилось в обществе, в котором мы живем. Так живут большинство людей, потому что научились этому от своих родителей, те – от своих, и так далее. Способ жить, при котором мы уходим все дальше и дальше от счастья, передается по наследству, из поколения в поколение. Но должен же кто-то, наконец, это остановить! Должен же кто-то перейти на другие рельсы – пойти по пути, который действительно ведет к счастью! И почему бы тебе не стать этим первопроходцем? Подумай: терять-то нечего. А обрести можно очень и очень много. Тем более что очень скоро ты обнаружишь, что не одинока на этом пути. У тебя очень много единомышленников! И со временем их будет становиться все больше и больше.

Ты готова отправиться в новый, счастливый путь?

Тогда начнем с самого главного, неизбежного вопроса, которым просто необходимо задаться прежде, чем мы начнем переводить свою жизнь на новые, счастливые рельсы: если я такая замечательная, красивая, умная, и т. д., то почему я одна? Или – не одна, но рядом совсем не тот «принц», о котором мечталось? Или и «принц» вроде бы тот, но рядом с ним я чувствую себя хоть и в золотой, но клетке, где нет места полету и свободе? Почему я не могу найти дело по душе? Почему вечно не хватает денег? Почему в жизни не происходит ярких, запоминающихся событий, а кругом одна серость и тоска? Почему не приходит любовь? Почему не рождаются дети? Почему семейные отношения разваливаются на глазах, а ведь все так хорошо начиналось? Почему сплошные конфликты с детьми или родителями?

Множество всевозможных «почему», смысл которых сводится к одному-единственному: почему я страдаю?!

На страницах этой книги мы обязательно будем искать – и находить – единственно верные ответы на все эти «почему?». А получив эти ответы, мы непременно отыщем способы обезвредить все то, что порождает страдания. И дальше по ступенькам нового знания и понимания себя пойдем совсем другим путем…

Но сначала мы хотим вас познакомить с нашей героиней.








История Марии. Начало



…Она сидела и тихо напивалась.

Мы проводили отпуск на средиземноморском побережье. Зайдя волею случая в ирландский паб, один из многочисленных баров нашего отеля, мы оказались неподалеку и начали в недоумении гадать, что могло заставить это поистине божественное создание так отдыхать.

Прекрасное лицо и совершенное тело. Стильный наряд и, судя по всему, неплохое материальное положение. Официант уже с некоторой опаской подносил ей шестой или седьмой бокал вина. Но поражало даже не это. А то, что в заполненном зале, где все сидели компаниями или парами, она неизменно была в одиночестве. Более того, вокруг незнакомки само собой образовывалось пустое пространство. Столы в непосредственной близости от нее все почему-то обходили стороной. Мужчины то и дело с интересом посматривали на красивую и хмельную женщину, но подойти отчего-то не решались.

Как будто она сама создавала вокруг себя какую-то очень неуютную и даже отталкивающую атмосферу.

Эта картинка повторилась и на следующий день, и через день.

Смешанное чувство профессионального любопытства и человеческого сочувствия заставляло нас снова и снова наблюдать за ней, хотя перед отпуском мы давали себе слово не думать о работе. Однако это данное самим себе обещание пришлось нарушить. Очень хотелось найти объяснение тому ощущению резкого несоответствия окружающей обстановке – яркое солнце, теплое море, дорогой отель, – которое вызывал облик незнакомки.

Хотя – что, собственно, такого? Каждый отдыхает как умеет…

– Мало ли с кем не случается!

– Но так не должно быть…

В конечном итоге мы решили познакомиться с ней. Легко и непринужденно завязали беседу. А наутро на пляже разговаривали уже как давние знакомые.

Эту удивительно элегантную и ухоженную женщину звали Марией. На вид около тридцати. Каштановые волосы, ровный загар, светлые глаза. Тело навевало ассоциации с холеной породистой лошадкой: мышца к мышце, ни грамма лишнего жира… Ухоженные руки, маникюр, педикюр. Одежда, стиль, макияж – все на высшем уровне. И – абсолютная, беспросветная тоска. Одиночество.

Мы общались с Марией оставшиеся семь дней нашего отпуска. И чем дальше – тем больше убеждались, что в этой женщине есть все, что только может быть привлекательным: не только красота и элегантность, но еще и ум, и чувство юмора…

Но вот почему-то при общении с ней возникало странное ощущение: как будто перед нами не живой человек, а какой-то манекен.

Ее образ был совершенным, законченным, созданным очень умело и профессионально. Но он не был живым.

Плоская картинка с экрана телевизора или глянцевой обложки журнала.

История, которую поведала нам Мария, вовсе не уникальна. К неутешительным итогам, к сожалению, приходят многие женщины – в личной жизни или в карьере, в бизнесе или во взаимоотношениях с другими людьми. Но тот печальный результат, к которому пришла Мария, проявил себя в особо изощренной форме: в виде провала по всем фронтам и полного одиночества среди миллионов себе подобных.

Что же привело ее к этому?

Ответ на этот вопрос оказался спрятан в самых потаенных уголках ее души, и искать его пришлось долго и тщательно, словно потихоньку выкапывая из-под земли клады прошедших эпох…

– Мария, а ты помнишь, когда именно все это началось? – аккуратно начали мы свои расспросы.

– Тогда, когда я ушла от мужа, – ответила она. – Это история уже достаточно давняя… За пару лет до развода наши отношения стали, мягко говоря, сложными. Нет, никаких скандалов, и со стороны казалось, что мы вполне благополучная пара. Но между нами проявилось некое несоответствие.

– Несоответствие?..

– Да. Мне приходилось много работать, чтобы поддерживать семью, а у мужа на профессиональном поприще не очень-то ладилось. Не то чтобы он был глуп или ленив – нет, напротив, он стремился сделать карьеру и даже прилагал огромные усилия, но все его начинания почему-то шли прахом. И поддерживать привычный уровень жизни приходилось мне. Достаточно долго такое положение дел меня устраивало, ведь главное – это отношения, а они были теплыми, дружескими. Правда, мама твердила, что так не должно быть, что мужчина должен быть опорой и защитой. Маме хором вторили мои подруги. И вот однажды мои «розовые очки» упали. То, что я увидела, оказалось омерзительным. Мало того что муж не обеспечивал семью – выяснилось, что он еще и изменял мне! Дошло до моих ушей и то, как он мерзко отзывался обо мне в разговорах с друзьями. Последний штрих к этой отвратительной картине добавил начатый мужем процесс раздела дивидендов от одного очень успешного совместного проекта. А ведь этого успеха не было бы, если бы не мои возможности! Он в том деле решал лишь чисто технические вопросы. И я не дождалась от него ни капли благодарности за то, что ему удалось получить сумму, которую сам он не заработал бы и за десять лет!

В голосе Марии зазвучала неподдельная злость. Казалось, все ее совершенное тело приготовилось к броску, мышцы напряглись, а на прекрасном лице возникла маска гнева, до неузнаваемости исказившая прекрасные черты… Выпив очередной бокал вина и жадно выкурив сигарету, она продолжила:

– Это было последней каплей. Скрепя сердце я решила, что он действительно недостоин меня, и прекратила всякие отношения. Мама и подруги поддержали меня. Я вздохнула легко, словно освободившись от тяжелой ноши. Настроение было прекрасным, я начала жить в ожидании чего-то нового, интересного, светлого… Эйфория рассосалась очень быстро, в течение нескольких месяцев. Стало ясно, что более или менее серьезных отношений в моей жизни не предвидится. Мне не хотелось еще раз повторять ту же историю. Теперь я стремилась найти достойного, интересного мужчину. Но все почему-то шло не по тому сценарию… На очередном девичнике выяснилось, что за годы брака я перестала уделять внимание своей внешности. Решено: надо пересмотреть гардероб, изменить имидж и заняться телом. Взглянув на себя, я поняла, что, только изменив свою внешность, смогу рассчитывать на внимание достойных мужчин.

Что было дальше?

Она начала ходить в спортзал каждый день, как на работу. Казалось, если подтянуть здесь, убавить тут и проработать там, все изменится. Попка будет упругой, ноги станут стройнее, а если еще подкачать грудь и трицепс, чтобы руки не обвисали, и к тому же сесть на диету, то тогда…

– Жареной картошки хотелось до коликов, до судорог, – рассказывала нам Мария. – Перед моими глазами так и маячила шкварчащая маслом сковородка, воображение дорисовывало еще сметанку и зелень, я, кажется, даже чувствовала этот восхитительный запах… Перед глазами шли темные круги, рот наполнялся сладкой слюной. Как мне хотелось в такие моменты бросить все, послать подальше и диеты, и фитнес… Но когда я вспоминала, какой путь я уже прошла, добиваясь желанной цели, мне становилось страшно: неужели потом опять все сначала?

В один прекрасный день, поднимая штангу в спортзале, Мария потеряла сознание. Тренер выгнал ее с наказом не появляться минимум неделю, и все это время есть мясо и овощи. Теперь Мария пробиралась в зал тайком, когда работали другие тренеры, и по-прежнему изнуряла себя диетой.

– Однажды я бежала по беговой дорожке, и мне очень хотелось плакать. Было безумно жалко себя. Снизу живота поднималась и подступала к горлу боль – не физическая, нет, а другая. Эту боль очень хотелось выдохнуть, но она застревала в груди, сдавливала горло. Наверное, именно это состояние называют «душат слезы», но и слез не было, боль не выходила со слезами через глаза, а так и оставалась острой занозой. Было очень трудно дышать. Ну почему у меня есть все – и нет ничего?

Да, Мария достигла всего, что задумала. Силой воли, громадным упорством, через «не могу» и «не хочу» она «сделала сама себя», довела и лицо, и тело до совершенства. Кроме фитнеса, была еще и мезотерапия, и пластическая операция. На нее Мария решилась как на последний шанс улучшения положения дел на своих «фронтах». Но желаемого счастья не случилось. Вооруженная до зубов «наступательная армия» женщины так и не смогла покорить стены неприступной крепости под названием «достойный мужчина».

– В один прекрасный день я осознала, что практически любое мое действие доставляет мне уже и физическую боль, – продолжила свой рассказ Мария. – Началось это с обычного раздражения. Раздражать стало дело, которому я посвятила несколько последних лет, хотя раньше оно приносило только радость. Теперь же мне казалось, что оно приобрело противный привкус вареного лука… Но дело есть дело, и я затыкала свое недовольство куда подальше. Но каждый раз, когда я сталкивалась с чем-то раздражающим, шел прострел по всему телу. А раздражать со временем стала уже не только работа, но буквально все, к чему я прикасалась. Сама жизнь, казалось, вызывала у меня поднимающуюся изнутри волну тошноты. А главное – чем совершеннее становилась моя внешность, тем острее ощущалось одиночество. Подруги погрузились в свои семейные проблемы, мама становилась все невыносимее в своих причитаниях по поводу моей загубленной личной жизни. И все вдруг начали говорить о том, что пора выбросить глупости из головы, что в моем возрасте мечтать о принце на белом коне уже неразумно… Вот так я и осталась со своими проблемами наедине с собой. Вспомнив, что спасение утопающих – дело рук самих утопающих, я начала искать ответы на вопросы в книгах. Накупила кучу литературы по эзотерике, философии, психологии и народным методам лечения. Узнала, что можно «привлечь любовь и деньги», выучила аффирмации, обнаружила у себя чакры и поставила себе кучу «диагнозов»: венец безбрачия, сглаз и порча… Через месяц в моей голове был полный хаос. И вот когда я снова оказалась на грани отчаяния, приятельница по фитнес-клубу предложила мне обратиться к некоему господину К., который, по ее словам, легко развязывает узлы самых замысловатых проблем. Состоялась встреча, которая отнюдь не навела порядка в моей голове, однако дала лучик надежды. Несколько сеансов – и чародей гарантировал мне скорое романтическое знакомство.

– Становится все интереснее, – улыбнулись мы, когда наша собеседница отлучилась. – История начинает приобретать черты фэнтези. Не иначе скоро появятся демоны.

Однако история Марии не располагала к веселью.

Когда она вернулась, мы в очередной раз залюбовались ее грацией и красотой античной статуи.

– Я иногда позволяла себе маленький праздник, – продолжила она. – Я ходила в ресторан! Одна, естественно. Сначала мне казалось нелепым сидеть в одиночку за столом. Но мой консультант, господин К., развеял мои сомнения: ведь чтобы с кем-то познакомиться, надо где-то бывать. Я решила, что ресторан – как раз то, что надо. К тому же многие прочитанные мной авторы советовали визуализировать желаемые события. Этим я и занималась, наслаждаясь вкусом изысканных блюд: представляла, что когда-то приду сюда с любимым мужчиной, он подарит мне цветы, мы будем пить шампанское и разговаривать о самом главном – чувствах и отношениях, и платить при этом будет он, а не я, как обычно… Эти «маленькие праздники» всегда сопровождались бутылкой вина, горького от привкуса одиночества, которую я выпивала до дна. А потом я все в том же одиночестве отправлялась домой, где изысканное застолье переходило в одинокую и тоскливую бытовую пьянку. Наутро я переживала муки совести и похмелья. Чтобы заглушить чувство стыда перед собой и собственным телом, я всю неделю с удвоенной силой истязала себя в спортзале, чтобы в конце недели повторить ритуал…

Но что же было дальше? Где обещанное магом и чародеем романтическое знакомство? Оно действительно не заставило себя ждать…

– Однажды я дала себе слово не напиваться, какобычно, а внимательнее смотреть по сторонам, очень уж хотелось, чтобы предсказание господина К. и мои фантазии воплотились в жизнь. В тот вечер настроение было на удивление хорошим, мрачные мысли рассеялись, на работе намечался интересный проект, и даже мое обычное раздражение куда-то ушло. На стильного и уверенного в себе мужчину я обратила внимание сразу, как только он вошел в зал. Подсев за столик к какой-то компании, он присоединился к их веселью. А спустя какое-то время я заметила, что незнакомец гораздо чаще, чем если бы это было пустое любопытство, бросает на меня пристальные взгляды. Сразу же где-то внутри возникло такое ощущение… знаете… наверное, его можно назвать «предвкушение». Мы даже несколько раз столкнулись взглядами. Но ко мне он так и не подошел. Решив, что продолжения не будет, я разозлилась до чертиков, допила вино и, расплатившись по счету, отправилась домой.

Мария замолчала, и на какое-то время над нами повисло тягостное молчание. Но вскоре она продолжила с легким надрывом в голосе:

– На улице он меня догнал. А через два часа мы стали любовниками. Его звали Артур. По профессии врач. Из хорошей интеллигентной семьи. Заботливый сын, уважающий своих родителей. Образован, умен, обходителен. Дьявольски сексуален и очень хорош собой. Ласковый и нежный, неистовый в постели. Принц на белом коне. Он приносил мне маленькие букеты ландышей. Мне было с ним чертовски интересно. И мне показалось – вот он. Достойный… Первое, что меня насторожило, но чему я поначалу не придала значения, – он рассказывал о своих женщинах.

Еще моя бабушка говорила, что существует три вещи, о которых мужчина не должен говорить с женщиной, – это деньги, политика и… другие женщины. Артур же рассказывал во всех подробностях. Все его истории были похожи: он, Артур, неизменно внимательный и нежный, способный подарить женщине невероятные наслаждения – и его женщина, которая всегда состоятельна и всегда старше его, либо жена какого-то высокопоставленного лица, либо бизнес-леди… И тут до меня начало доходить. Я тоже старше его, хотя после косметологов, фитнеса, пластики и диет это незаметно, но он знал мой реальный возраст. И с деньгами у меня все нормально… Когда я все поняла, меня словно кипятком обдало! И вот однажды Артур прочитал мне обстоятельную лекцию о разнице между альфонсом и жиголо. Оказалось, что альфонс просто живет за счет любящей женщины, тогда как жиголо целенаправленно продает женщинам необходимые им наслаждения и развлечения. Как он, мой Принц. Я давно не испытывала подобного унижения. Это было так… оскорбительно! Конечно, я его выставила.

Последовала продолжительная пауза.

– Вы приехали отдыхать, а я гружу вас своим дерьмом, оно вам надо? – В Марии вдруг проснулся альтруист.

Мы дружно закивали, подтверждая, что оно нам надо просто до зарезу и мы готовы быть еще ассенизаторами ее души столько, сколько надо. И она продолжила, волнуясь все больше:

– Столько сил, столько средств, времени, желания – и все это только для того, чтобы покупать любовь? Неужели я интересна окружающим только за способность платить? Платить косметологу за его работу, платить за ужин в ресторане, платить в бутиках, платить экстрасенсу, платить за любовь… Платить, платить, платить… Я с ужасом поняла, что уже несколько лет мне никто ничего не дарил просто так. Не дарили цветов без повода – только к событию и только подчиненные. Не дарили ужин в ресторане. Общение с однокурсницами и подругами всегда оплачивалось мной! Даже мама и папа, мои любимые родители, уже не просили – требовали и требовали… Физическая боль, уже знакомая мне в последние месяцы, опять скрутила мое тело. Я поняла, что ненавижу все, что меня окружает, все, что я делаю, и себя ненавижу! Я посмотрела на себя в зеркало, увидела совершенный образ, в который я вложила столько сил, – и мне захотелось просто пойти и покончить с собой. К счастью, я настолько устала, что у меня не было сил. Поэтому, просто допив все, что было в доме, я завалилась спать. Наутро у меня была температура, ломота в теле. Приехала неотложка, но врачи так и не смогли определить, что со мной. Назначили легкие антибиотики, и я неделю валялась в постели с неустановленным диагнозом. Как только смогла встать, пошла на прием к господину К. Он предложил какие-то защитные матрицы, посоветовал принимать витамины… Я практически ничего не помню из того разговора, кроме того, что мне нужно отдохнуть и на отдыхе я встречу свою судьбу. И вот я здесь. Отдыхаю уже неделю в самом лучшем номере, со своим бассейном, полным баром, ротой массажистов – ив полном одиночестве. Только после того, как выпью, становится не так тоскливо. Но я чувствую, что каждый прожитый день и каждый выпитый стакан подталкивают меня к бездне.

– Машенька, дорогая, так чего же ты хочешь? – в один голос спросили мы.

– Я хочу быть счастливой, – просто ответила она.

– А ты понимаешь, почему ты несчастлива?

– Если бы… Я не знаю, что мне теперь делать!

И столько горя и безысходности было в этой ее последней фразе, что мы физически ощутили, как ей больно.

 

В самом деле, а что же теперь делать?

Для начала – послушать нас.

– Ты изменила себе. Ты потеряла связь со своей Природой, и твоя жизнь всеми доступными средствами пытается сказать тебе об этом!

То положение вещей, которое сложилось в твоей жизни, противоестественно. А мы точно знаем, что противоестественное должно быть заменено природным, естественным и только тогда счастье, радость и удовольствие станут неотъемлемыми частями нашей жизни.

Мы живем в материальном мире. И он очень часто морочит нас, дразнит красивыми картинками, соблазняет миражами внешней красоты, благополучия, успеха. Предлагает то, что кажется привлекательным внешне, но при этом, по сути своей, абсолютно не подходит реальному человеку – Марии, Елене или Татьяне… Но, начиная гнаться за этими яркими образами, мы неожиданно замечаем, что насилуем сами себя, ломаем и калечим свою душу. Однако продолжаем делать это, ожидая столь вожделенной награды за свои жертвы… В итоге, когда мы достигаем желаемых целей, вдруг оказывается, что они – миражи, что за ними лишь пустота, ничто. Мы ведь ждали от них счастья, а его там даже близко не оказалось! Потому что для величайшего сокровища, которым обладаем мы все, – для нашей души – все эти картинки не дают ровным счетом ничего.

Что такое душа? Нечто невидимое и неосязаемое. То, что иногда не сразу и заметишь. Нечто, обитающее где-то в иных измерениях и пространствах… А материальный мир – вот он, рядом, и видимый, и слышимый, ощутимый на вкус и на ощупь. Но вот что странно – ощущение счастья, осмысленности и наполненности жизни, удовлетворения и самореализации дает нам только та самая эфемерная сущность, называемая душой. При условии, если мы не гонимся за красивыми картинками, предлагаемыми материальным миром, а следуем по путям, которые предлагает нам душа. А если мы следуем по этим путям, вот тогда и от внешнего мира мы начинаем получать уже не пустые картинки, а вполне реальные и ощутимые блага, причем именно те, которые нужны именно нам, нашей душе, а не навязаны представлениями общества о том, что хорошо и что плохо, что правильно, а что нет…

Мы хотим рассказать тебе и всем, кто читает эту книгу, о причинах всевозможных неудач, страданий и печальных событий в нашей жизни. Совершенно нет разницы, в чем проблема: в бизнесе или в личной жизни, в отношениях с родителями или с детьми, или во всем сразу, – все это порождено программами, заложенными в нашем подсознании. Интуитивно это чувствуют все, но далеко не каждый способен это осознать. Гораздо проще обвинить бытие и окружающих. Найти внешнего врага. В самом деле, ну что ты можешь сделать, когда муж – козел, начальник – сволочь, дети – тупые, в правительстве одни воры?.. Так почему бы не переложить на них причины своих проблем?

Но это – только уловка, самообман, который не приближает нас к желаемым результатам, а лишь отдаляет от них. Если ты действительно хочешь стать счастливой, тебе в первую очередь понадобится честность – честность перед самой собой.

Ты готова заглянуть в себя и узнать правду? Ты хочешь узнать, почему ты стремилась к счастью, а получила несчастье? Ты не можешь понять, где и в чем ты ошибалась? Тогда поговорим об этом подробнее – да-да, именно о твоих ошибках.








Какие ошибки ты совершила



Мы надеемся, ты уже готова осознать и принять тот факт, что ты действительно ошибалась. Да, в твоей несложившейся судьбе виноваты не мужчины, не общество, не родители, не дети и не наши тяжелые (а когда они были легкими?) времена… И ты сама тоже не виновата, так что не спеши корить себя и искать свою вину. Ты не виновата, но совершила ряд ошибок. Ошибки совершают все люди. Поэтому нечего так уж убиваться по этому поводу. Просто нужно понять, в чем эти ошибки, а потом начать их исправлять. Вот и все. Не так уж трудно.

Итак, на примере Марии мы рассмотрим, в чем именно состоят те ошибки, которые совершают множество женщин в своей погоне за счастьем. Гонятся-то они за ним гонятся, но вот получают нечто прямо противоположное. Сам собой напрашивается вывод, что делали они что-то неправильно. Но что именно?

 

Ошибка номер один. Подмена цели инструментами ее достижения

Мария стремилась к счастью, как и все женщины, – и в этом нет ничего предосудительного, напротив, стремление это вполне естественно для каждого человека. В чем же ошибка? В неправильном понимании того, что такое счастье.

«Ну, – можешь сказать ты, – этого вообще никто не знает». А вот и неправда! Вопрос этот не так уж и труден. На самом деле все люди знают, что такое счастье. И ты это знаешь. Хотя, возможно, еще не осмыслила и не осознала это знание.

Так что же такое счастье? Очень просто: счастье – это состояние.

Состояние души и тела. Состояние мыслей и чувств. Самое лучезарное настроение, в котором тебе нравится находиться, когда тебя все устраивает и в себе, и в мире. Это состояние, в котором тебе хорошо. Хорошо, и все. Иногда безо всяких причин.

Стремясь к счастью, мы хотим получить именно это – состояние души и тела, в котором нам будет хорошо. Для того чтобы войти в это состояние, мы порой совершаем те или иные действия. Но, поступая тем или иным образом, мы подчас обнаруживаем, что нам от этого становится плохо!

Мария занималась формированием своего тела, чтобы получить счастье. Что она получила вместо этого? Вспомним, в каком состоянии она оказалась: ее душили слезы, было жалко себя, в груди поднималась боль… Вот так: хотела, чтобы было хорошо, а стало плохо. Почему?

Потому что, стремясь к цели – счастью, она выбрала неверные инструменты ее достижения, то есть совершала действия, которые вместо счастья несли ей только муки. Путь достижения счастья, который она выбрала, оказался ошибочным. На этом пути она совершала неправильные, ненужные ей действия. Так произошло потому, что она не отдавала себе отчета в том, чего же на самом деле она хочет. Потому что она прислушивалась не к голосу своей интуиции, не к своему сердцу, не к истинным потребностям души, а к стереотипным установкам, принятым в ее окружении: сядь на диету, худей, исправь свою внешность – и будет тебе счастье! Из этого вытекает вторая типичная ошибка.

 

Ошибка номер два. Подмена истинных желаний души чужими, навязанными стереотипами

Мария не задавала себе вопроса, что именно ей нужно делать, чтобы получить удовольствие, оказаться в приятном, счастливом состоянии. Она не спрашивала у своей души, чего именно ей, душе, нужно для счастья.

Может быть, душе хотелось спокойной прогулки в цветущем саду, а вовсе не изнурительных занятий спортом! Заметим, когда мы делаем то, чего хочет душа, – в нашу жизнь словно само собой приходит все то, что нам необходимо: и подходящие мужчины, и любимая работа, и еще много чего. Если же вместо желаемого счастья мы получаем состояние, когда нам плохо, это значит, мы не идем путем души, следовательно, никаких жизненных благ и радостей тут ждать не приходится.

Мария думала, что, всячески измываясь над собой и испытывая одну лишь боль, физическую и душевную, она в итоге заслужит себе счастье, тогда как ее тело этой самой болью сигнализировало ей: остановись, ты идешь не туда, не приближаешься к счастью, а удаляешься от него!

Мария решила, что путем такого насилия над собой она в итоге станет совершенством и найдет достойного мужчину. Но разве у нее было какое-то свое, личное представление о том, какой именно мужчина ей нужен? Нет. «Достойный мужчина» – стереотип, который сложился у нее на основе мнений подруг и мамы. Она искала не своего, близкого и родного человека, а некоего гипотетического джентльмена, обладающего внешним лоском и приятными манерами, в общем, красавца с журнальной обложки. В итоге она такого и нашла. Все мы в жизни действительно находим то, что ищем! А потом ужасаемся: это, оказывается, совсем не то, что нам на самом деле надо. А все потому, что мы и сами не знали, чего хотели, – и заменяли истинные желания стереотипными представлениями о необходимых нам целях.

 

Ошибка номер три. Отказ от собственных убеждений

С чего началась печальная история Марии? С ее ухода от мужа. А ведь, как она сама признавалась, они были вполне благополучной парой, и ее все устраивало, даже то, что главным добытчиком в семье приходилось быть ей. Кстати, не такая уж это трагедия и не такой редкий случай – известно, что женщина гораздо быстрее приспосабливается к меняющимся условиям жизни и в эпоху перемен выживает легче, чем мужчина. В 90-х годах во множестве семей была подобная ситуация, да и сейчас это не редкость. Может быть, и Мария могла вполне благополучно пережить трудный период в семье, дождаться лучших времен… Но голоса мамы и подруг сделали свое дело: сумели убедить ее, что ей, такой замечательной, нужна другая пара!

Разрушить отношения проще простого. Для этого никакого ума не надо. Рубануть с плеча, да и дело с концом. Что Мария и сделала. И кому от этого стало хуже? Ее муж, как она призналась, очень быстро нашел себе другую. И лишь она осталась у разбитого корыта.

А может, надо было слушать не маму, не подруг, а свою душу? Может, надо было приложить силы души, чтобы разобраться в отношениях с мужем и сохранить семью? Ведь в этой семье, по ее же собственным словам, было главное – теплые чувства и доверительные дружеские отношения. Она сама все это разрушила, потому что отказалась от своей жизненной позиции, от своих мнений и убеждений и пошла на поводу у других. Почему Мария решила, что они лучше ее знают, как именно она должна распорядиться своей жизнью? Да потому, что в угоду другим отказалась сама от себя! В этом и состоит следующая ошибка.

 

Ошибка номер четыре. Непонимание и неприятие самой себя

Можешь ли ты понять, к чему на самом деле стремятся твое тело и твоя душа? Способна ли ты бережно и с любовью заглянуть внутрь себя и выяснить, каковы на самом деле твои желания и потребности и что тебе нужно сделать, чтобы получить настоящее, а не поддельное счастье?

Если можешь – значит, ты умеешь любить и принимать себя такой, какая есть. Значит, умеешь быть счастливой.

Если же ты не понимаешь, к чему стремятся твое тело и твоя душа, ты неизбежно будешь жестока по отношению к себе. Ты будешь, как Мария, изнурять себя спортом, или диетами, или общением с совершенно ненужными тебе людьми, или ненавистной работой, а то и разрушать себя перееданием или алкоголем. Все это – признаки нелюбви к себе, непонимания и неприятия себя.

Умение любить себя безусловной любовью – то есть любовью, не ставящей условий, не зависящей ни от чего, такой любовью, какой мать любит еще не родившегося ребенка, – это важнейшее условие счастья. И если мы хотим быть счастливыми, нам придется этому научиться.

 

Ошибка номер пять. Непонимание и неприятие мира, в котором мы живем

Наш мир – разумный живой организм, существующий по своим законам. Противодействовать им по меньшей мере неразумно. Борьба, война, насилие – это сопротивление законам, по которым существует мир. Поэтому в результате таких действий человек разрушает сам себя.

Мария боролась, боролась и боролась. Она хотела доказать себе и другим, что достойна, совершенна, безоговорочно хороша. В этой борьбе она проиграла, потому что достичь своих целей можно лишь в сотрудничестве, в гармонии с собой и с миром, но никак не в борьбе. Война порождает только войну. И лишь спокойное приятие себя и мира, сотрудничество с ним приводят к желаемому счастью.

 

Итак, мы сформулировали основные ошибки, совершая которые вместо желаемого счастья мы получаем лишь беды. А теперь будем разбираться во всем по порядку: как именно нам из этих ошибок выбираться и строить свою жизнь иначе, по другим законам.








Глава 2

Разберемся в себе: чего же мы на самом деле хотим?










Внимание к состоянию



[image: ]
Мы уже определили, что счастье – это состояние. Определенные чувства, эмоции, настроение, ощущения в теле – все то, что именно для нас складывается в понятие «хорошо».

Конечно, это чувство, ощущение счастья, для каждого человека будет разным. Оно так же уникально, как рисунок радужки или линии на руке. Именно поэтому большинство людей испытывают затруднения, отвечая на вопрос: что такое счастье? Кто-то будет описывать предпосылки для переживания этого состояния: ну, к примеру, чтобы была любовь, деньги, дом хороший… Не замечая, что таким образом опять же подменяют цель инструментами для ее достижения. Другие расскажут о ситуациях, когда они испытывали счастье. Но однозначно на этот вопрос вряд ли кто-то ответит. И все же не найдется человека, который хотя бы раз в жизни не испытывал того, что называют счастьем!

Все мы это самое счастье хоть раз да испытывали. И даже тот, кто считает себя самым несчастным на свете, если будет честен с собой, то непременно признает, что да, и он, оказывается, не такой уж несчастный, потому что эти самые мгновения, а то и минуты, а то и часы счастья были и у него.

Счастье есть! И это правда. И не нужны ему никакие определения. Оно существует даже безо всяких определений.

Стремясь к счастью, мы стремимся именно к этому самому переживанию. Мы хотим получить состояние счастья, а вовсе не мнимые предпосылки к нему в виде каких-то условий, материальных или прочих благ. Мы стремимся к переживанию, а оно подчас вообще не зависит от внешних условий.

Но почему же тогда люди то и дело пытаются подменить вот это самое переживание счастья какими-то внешними его атрибутами и признаками? Прежде всего потому, что отвыкли быть внимательными к своим состояниям. А значит, надо заново учиться осознанно относиться к своим переживаниям, чувствам.

Начнем прямо сейчас? Для этого нам понадобится не так уж много – обычное зеркало и немного времени.








Упражнение «Зеркало». Часть первая



Посмотри на себя в зеркало. Но не так, как ты делаешь это обычно – критичным и оценивающим взглядом. Посмотри на себя так, как бы смотрел самый добрый и самый любящий человек. Учись понемножку становиться для себя этим человеком, который все в тебе принимает и любит, не судит, не критикует, не оценивает…

Расслабь все мышцы лица. Рассмотри все-все – каждую морщинку, каждую складочку, каждую черточку. Это – ты, это – твое. Ты принимаешь свое лицо таким, какое оно есть. Оно уникально. Ни у кого в мире больше нет такого. Оно дано тебе Природой для того, чтобы ты могла явить себя миру – такая, какая ты есть. Тебе не нужно становиться кем-то другим. Тебе не нужно натягивать на свое лицо чужие маски. Тебе не нужно никому подражать. Нужно только то, что у тебя уже есть, – твое настоящее лицо.

Тебе что-то не нравится в твоем лице? Попробуй не отвергать это, не отрицать, не отказываться от того, что тебе не нравится. Это тоже твое. Попробуй принять его таким, как есть. На твоем лице – опыт твоей жизни, твоя, именно твоя судьба, твои переживания, эмоции, твоя неповторимая индивидуальность. Не принимать чего-то в своем лице – это все равно что отказаться от части самой себя. Но ты же не можешь оторвать от себя часть и выбросить прочь! Ты нужна себе как единое неделимое целое, во всей своей глубине и неповторимости. Поэтому прими все как есть. Что бы ни было в твоем прошлом, что бы ни происходило в твоем настоящем, что бы ни отражалось сейчас на твоем лице – прими это! Это твоя жизнь. Это твой опыт. Он необходим тебе именно таким, какой он есть.

Внимательно смотри на свое лицо в зеркало. Вспомни любое приятное событие в твоей жизни. Свидание с любимым, успех на работе, первые шаги ребенка… Следи, как меняются твое состояние и настроение. Заметь, осознай, прочувствуй эти перемены. Смотри, как меняется твое лицо. Мышцы расслабляются, морщины разглаживаются, глаза начинают светиться…

А теперь вспомни какой-нибудь не самый приятный момент. Серьезные беды лучше пока не трогать, а вот какие-то мелкие неприятности подойдут: например, как однажды замерзла, слишком легко одевшись в мороз, или как с трудом втискивалась в переполненный автобус. Следи за изменением состояния и за тем, как меняется лицо: мышцы напряглись, губы сомкнулись в слово «изюм», нахмурились брови, взгляд стал колючим…

Снова вспомни какое-нибудь очень приятное состояние: море, пляж, речка, лес, радость для души и тела… И снова проследи, как меняются твои ощущения и выражение лица.

Вот на этой приятной ноте можно закончить упражнение.

 

Внимание: ты сейчас сделала очень важную вещь. Ты научилась осознавать, какие именно чувства ты испытываешь, что ощущаешь, какие состояния переживаешь. Ты обратила внимание на то, какие события в твоей жизни связаны с теми или иными состояниями.

Ты можешь сказать: подумаешь, я и так всегда это знала!

Да, ты прошла через многое. Но до сих пор ты не умела осознавать эти состояния. Если бы умела – ты уже была бы безмерно счастливой. И вряд ли читала бы эту книжку.

Ты не переживала свои состояния осознанно, ты не отдавала себе в них отчета, а потому в своей погоне за счастьем ты выбирала ложные направления движения. Ты стремилась не к переживанию состояния счастья, а только к шаблонным, стереотипным, навязанным кем-то или чем-то извне формам поведения, которые якобы должны были тебе это счастье преподнести.

Душа не терпит шаблонов. Поэтому она отказывается быть счастливой, когда ей пытаются навязать счастье по шаблону, по чужому образцу, по принципу «чтобы было все как у людей».

А у людей все по-разному. И счастье у каждого свое, как мы уже поняли. И у тебя оно – только твое, совсем не такое, «как у людей»!








Счастье рядом! Алгоритм его обретения



А сейчас – самое главное. Ты долго мучилась и не знала, как обрести счастье? На самом деле это проще, чем ты думаешь.

Выполняя упражнение «Зеркало», ты начала учиться очень важной вещи: осознавать свои состояния и постигать причины, побуждающие тебя переходить от одного состояния к другому. Ты начала понимать, что жизнь – это не столько череда событий, сколько череда состояний. Твои состояния – это и есть та реальность, в которой ты живешь.

И теперь ты можешь научиться, прежде чем предпринимать в своей жизни то или иное действие, советоваться с самой собой, чтобы определить, к какому состоянию это тебя приведет. Каждое действие ты будешь соотносить не с каким-то абстрактным желаемым результатом, а со своей внутренней реальностью, с реальностью состояний души и тела.

Твое истинное «я», твоя душа, всеми силами желает привести тебя к тому состоянию, которое тобою будет ощущаться как счастье. И если ты хочешь помочь своей душе в этом благом деле, то научишься сама, осознанно двигаться к нужным состояниям, в которых тебе хорошо! С этого начнется твоя новая жизнь. Раньше ведь ты не думала о том, к какому состоянию придешь в результате того или иного действия в твоей жизни, верно? Ты думала о том, каков будет внешний результат, что ты получишь, но не в каком состоянии души и тела при этом окажешься.

Теперь будет все иначе. Мы предлагаем тебе применить методику последовательных вопросов к себе и построить своего рода алгоритм достижения счастья. Да, именно так, ни больше ни меньше!

Это упражнение поможет тебе определить, какой путь к состоянию счастья будет верным, а какой нет, и в результате ты получишь ответ, какие действия тебе нужно совершить, чтобы получить то, что тебе действительно нужно.

Вот как мы предлагаем это сделать.








Упражнение «Состояние счастья: цели и инструменты»



Возьми лист бумаги и напиши на нем свое желание, исполнение которого, как тебе кажется, может привести тебя к счастью. Ну, смелее, ты же нормальный, живой человек, а потому у тебя непременно есть желания!

Записала? Хорошо. А теперь задай себе вопрос: «Зачем?» – имея в виду, к какому состоянию тебя это приведет. Зачем тебе нужно, чтобы это желание осуществилось, то есть какое состояние ты хочешь получить в итоге? Ответ обычно приходит быстро. Запиши и его.

Подумай, действительно ли этот ответ описывает твое внутреннее состояние, или он обозначает лишь некий внешний результат. Если ответ не описывает состояние, снова задай себе вопрос: «Зачем?» Уже применительно к полученному ответу. И снова запиши ответ.

Делай так до тех пор, пока не получишь ответ, описывающий именно внутреннее состояние, которое ты будешь испытывать в результате реализации желания.

А теперь попробуй проанализировать: это состояние, которое ты получишь в итоге, – это действительно то, чего ты хочешь? Это в самом деле состояние счастья или хотя бы радости, удовлетворения? Насколько устойчивым, длительным будет это состояние? И действительно ли этого состояния можно достичь только таким путем?

 

Вот как выполнение этого упражнения может выглядеть на практике.

Желание: хочу похудеть.

Зачем?

Чтобы быть красивой, тонкой, звонкой и прозрачной.

Зачем?

Чтобы подружки ахнули.

Зачем?

Чтобы они порадовались за меня.

Зачем?

Мне будет приятно.

Стоп, результат получен: мы пришли к искомому – определению того внутреннего состояния, которое получится в итоге: «Будет приятно». Очень хорошо. Анализируем: подружки ахнут, тебе будет приятно. Ты получишь удовлетворение. Действительно ли для тебя это так важно, чтобы идти к этому минутному удовлетворению таким длинным и сложным путем?

Подружки ахнут – и забудут. И вообще еще не факт, что они действительно за тебя будут рады. Может, твоя стройность вызовет у них лишь раздражение. И ради этого ты издевалась над собой, пробуя всевозможные экспресс-диеты, таблетки для похудания, проходя через изнурительные тренировки, ежедневные стрессовые взвешивания, постоянное чувство голода и подсчет калорий? А с чем в итоге осталась – с истерзанными нервами, с раздражительностью и озлобленностью от голода? Да, вовсе не счастье, а именно такое вот совсем нежелательное состояние ты и получишь в итоге.

Значит, ты выбрала неверные инструменты для достижения состояния счастья. И этим путем ты к нему не придешь.

Одобрение подруг и радости от общения с ними вполне можно достичь и какими-то другими, более приятными путями. Но это вовсе не значит, что теперь можно махнуть на себя рукой и растолстеть. Очень может быть, что тебе действительно не помешает похудеть, но только в том случае, если ты четко осознаешь, какое состояние получишь в итоге, и понимаешь, что это действительно нужное тебе состояние.

Ну что ж, попробуем еще раз.

Итак, желание то же самое: хочу похудеть.

Зачем?

Чтобы быть легкой, звонкой и прозрачной.

Зачем?

Чтобы хорошо себя чувствовать, получить состояние легкости.

Браво!

Состояние физической легкости – это действительно приятно, и к нему стоит стремиться. Заметь, в этом случае ты стараешься сделать что-то хорошее для себя, а не для подружек, не для того, чтобы на кого-то произвести впечатление! Еще неизвестно, произведешь ли ты впечатление на других, даже если станешь самой стройной красавицей в мире. Если не произведешь – как будет обидно, больно: сколько сил потрачено впустую. А если ты хочешь получить приятное состояние легкости для себя – ты в любом случае останешься в выигрыше.

Подумаем теперь: можно ли получить это желаемое состояние легкости другим путем, не сбрасывая вес? Пожалуй что и нет. Значит, и цели, и инструменты определены верно. В этом случае оправданы и диеты, и тренировки (только чтобы они не были непосильными – не забывай, что ты учишься любить и принимать себя, а любовь и издевательства над собой вещи несовместные). Значит, решено: ты худеешь и чувствуешь себя счастливой прямо сейчас!

Что же мы сделали при помощи этого упражнения?

Мы определили цель, результат, к которому стремимся. Этот результат – состояние счастья.

Мы выяснили и то, какие действия для этого мы должны совершить. Они являются инструментами достижения состояния счастья. При этом мы определили, действительно ли нам нужно стремиться к осуществлению этого желания, или цель ложная. Мы также выяснили, верные ли инструменты достижения цели нами выбраны.

Обрати внимание еще и на такую важную вещь: если логическая цепочка оказывается слишком длинной, ты снова и снова задаешь вопрос «Зачем?», но никак не можешь прийти к описанию внутреннего состояния, вместо этого твои ответы содержат описания каких-то внешних ситуаций, то цель и инструменты ее достижения, скорее всего, выбраны неверно. Когда мы идем верным путем, то ответ, обозначающий именно состояние, приходит очень быстро.

Вот пример.

Желание: хочу ходить в бассейн.

Зачем?

Чтобы быть в хорошей форме.

Зачем?

Чтобы летом на пляже производить впечатление.

Зачем?

Чтобы привлечь внимание интересного мужчины.

Зачем?

Чтобы выйти за него замуж.

Зачем?

Чтобы быть счастливой.

Стоп. Казалось бы, ответ, описывающий состояние, получен. Однако «быть счастливой» – это слишком общий, абстрактный ответ, который не описывает именно лично твое душевное состояние. Кроме того, эта безупречная с виду цепочка на самом деле порочна, и это выясняется уже при самом приблизительном анализе. И вот почему.

Хочу плавать в бассейне. Зачем? Чтобы быть в хорошей форме. Само желание похвально, но нет ответа на вопрос, будет ли тебе хорошо в этом самом бассейне или ты будешь там только мучиться и страдать. Состояние не определено – значит, ты опять не внимательна к себе, к своим состояниям, а стремишься лишь к внешней цели.

Дальше: хочу быть в форме, чтобы привлекать внимание на пляже. Ошибка в том, что еще неизвестно, удастся ли тебе вообще привлекать чье-то внимание на пляже, а тем более внимание интересного для тебя мужчины. Может, на том пляже, где ты окажешься, все мужчины будут с семьями. Может, там будут одни старики. Может, там будут мужчины одинокие и молодые, но они не покажутся тебе интересными. И что тогда? Усилия были напрасны. Ты разочарована, ты в тоске и унынии. Результат не соответствует желаемому.

Ну, допустим, ты все же привлекла внимание интересного мужчины. Во-первых, еще не факт, что ты выйдешь за него замуж, а ты ведь ждала именно этого. Опять – горе, тоска, разочарование. Во-вторых, если даже ты выйдешь за него замуж, неизвестно, будешь ли ты счастлива в этом браке. Если не будешь – опять же горе, тоска, разочарование.

А все почему? Потому что ты, отвечая на вопросы, не брала в расчет свои состояния. Ты ставила внешние цели, совершенно не думая, как ты будешь себя чувствовать в процессе их достижения.

А вот другой вариант той же цепочки.

Желание: хочу ходить в бассейн.

Зачем?

Обожаю плавать! В воде я чувствую себя прекрасно, радуюсь жизни, как ребенок.

Вот оно! Ты хочешь совершить действие, благодаря которому войдешь в приятное для тебя состояние. Значит, ты будешь делать это с удовольствием, с радостью, получишь массу положительных эмоций. А отсюда можно уже очень далеко пойти! Женщина, светящаяся радостью, наполненная позитивными эмоциями, способна на очень многое – и мужчину привлечь, и других больших целей достичь.

Отсюда вывод – стремись получить позитивное состояние души и тела, а остальное приложится!








Критерий правильности пути: удовольствие от процесса



Теперь обрати внимание на одну очень важную вещь.

Единственно верный критерий того, что ты на правильном пути к своему счастью, – удовольствие от самого процесса его достижения, то есть когда и цель, и инструменты определены верно, мы уже от применения этих инструментов, от совершения действий, направленных на получение состояния счастья, испытываем радость.

Если мы хотим похудеть ради улучшения собственного самочувствия и получения приятного состояния легкости, то и диеты мы будем соблюдать с удовольствием, и на тренажерах заниматься с радостью, а не с душащими у горла слезами.

Понятно, в чем тут суть? Если мы радуемся на тренажерах и на весах, радуемся, ограничивая себя в пище, то наша будущая стройная фигура принесет нам настоящее счастье!

Если же мы на тренажерах плачем, то и красота эта неземная, которая станет результатом, не счастье принесет, а одни только в лучшем случае разочарования.

Другой пример: ты поступаешь в вуз, который выбрали за тебя родители. В итоге готовишься к экзаменам скрепя сердце, тебя тошнит от этих учебников, от этих формул и правил, тебе просто физически плохо. Но ты пересиливаешь себя и поступаешь. В итоге либо учишься плохо и все равно бросаешь ненавистный институт, либо опять насилуешь себя и учишься хорошо, но потом не можешь найти работу, либо находишь работу, но так не любишь ее, что жизнь превращается в мучения и ты просто заболеваешь. К тому же на нелюбимой работе ты не можешь работать с удовольствием и в полную силу, а потому зарабатываешь гроши, и у тебя серьезные материальные проблемы. Что в итоге? Жизнь загублена!

Но предположим, ты поступаешь в вуз, который выбрала сама, куда стремится твое сердце, может быть, даже вопреки воле родителей. Ты собираешься с духом и осмеливаешься сделать по-своему. Ты готовишься к экзаменам – и даже зубрежка для тебя в радость! Экзаменационный стресс переживается значительно легче. Сам процесс сдачи экзаменов окрашен для тебя в светлые романтические тона. Эмоции самые положительные! В итоге ты поступаешь, учишься с удовольствием, получаешь любимую профессию, становишься в ней профессионалом. Значит, ты не пропадешь в жизни, и не только не пропадешь, но жизнь твоя будет полна радости и творчества.

Это закон! Дорога к счастью выстлана удовольствиями! Если же удовольствия нет и ты скрипя зубами терпишь невзгоды и неприятности ради мифического будущего счастья, то его-то и не дождешься.

Заметим: счастье и удовольствие – не одно и то же. Счастье – состояние. Удовольствие – ощущение, которое ты получаешь в процессе движения к результату – счастью.

Ты понимаешь теперь, как все на самом деле просто? Ты можешь превратить свою жизнь в череду удовольствий, радости и счастья! Для этого надо просто выбирать верные пути, правильно формулировать цели и находить правильные инструменты их достижения. Ты уже научилась это делать!

 

А теперь вернемся к истории нашей героини, чтобы в свете только что нами понятого и узнанного проанализировать, что именно и почему она делала не так.

С чего все началось у Марии? С того, что она захотела осуществить вполне естественное желание: счастье в личной жизни. Формулировка как будто правильная, возражений не вызывает.

Далее она выбирает инструмент реализации этого желания: развод с супругом.

Критерий правильно выбранного инструмента – это, как мы уже знаем, удовольствие от самого действия.

Получила ли она удовольствие в процессе развода? Нет, напротив, Мария испытала массу неприятных эмоций. Вывод: инструмент выбран неверно. И неудивительно, ведь это не было личным выбором Марии – данный инструмент подсказан ей мамой и подружками.

Следующий инструмент – изменение внешности. Здесь Мария вообще запуталась. Она решила, что изменение внешности – это и есть цель, тогда как это всего лишь инструмент. Цель – это состояние счастья, и Мария думала, что, изменив внешность, она автоматически станет счастливой. Но не тут-то было. И этот инструмент был выбран неправильно, так как сами действия по изменению внешности сопровождались не удовольствием, а только эмоциональными и физическими страданиями.

Далее все напоминало снежный ком, неотвратимо превращающийся в лавину. Каждое последующее действие лишь усугубляло предыдущие ошибки. Причем чем больше усилий, напряжения, силы воли прикладывалось для достижения результата, тем хуже становились ситуация и эмоциональное состояние.

Как видим, Мария применила ошибочный алгоритм решения своей проблемы. Такие алгоритмы страшны еще и тем, что вследствие их применения проблема, возникшая в одной сфере жизни, начинает плодить проблемы и в других сферах. И не надо быть ясновидящими, чтобы предсказать, что, не измени Мария поведения, и с успешной карьерой ей пришлось бы очень скоро попрощаться.

 

«Ха! – можешь сказать ты. – Ну, если все так, то достичь приятного состояния можно, особенно не заморачиваясь и не напрягаясь. Например, выпить пару рюмочек – и вот тебе уже хорошо. Или – съесть за один раз целый тортик. А почему бы и нет, если, как выяснилось, главная наша задача – стремиться к удовольствиям?»

Ну, если такие мысли и правда пришли тебе в голову, значит, самое время поговорить о желаниях истинных и ложных, а также о том, что это означает – жить, не противореча своей Природе.








Желания подлинные и мнимые



Когда мы учимся распознавать свои состояния, быть внимательными к ним, мы учимся жить в согласии со своей Природой, не противореча ей. Наша естественная Природа, наше истинное «я», наша душа, всеми силами стремится к радости бытия. Ее дают нам чувства, ощущения, состояния, несущие в себе созидательное начало. И никогда не приведут нас к счастью те состояния, в которых заложены зерна разрушения – не важно, себя, других людей или окружающего мира.

Вот еще почему так важно научиться полностью осознавать свои состояния: чтобы разобраться, какие из них действительно являются благими для нас, хорошими, несущими настоящее удовольствие, а какие только прикидываются таковыми.

Тут частенько возникает путаница. Бывает, нечто вредное и разрушительное кажется нам приятным, а нечто действительно нужное не вызывает большого энтузиазма. Почему?

Позволь нам здесь дать немножко теории.

В человеческом обществе сложилось так, что с древних времен здесь отдаются предпочтения определенным механизмам достижения целей и осуществления желаний.

Ведь у всех людей они были, есть и будут всегда. И эти желания надо как-то осуществлять! Вот тут и вступают в действие принятые у людей механизмы, методы и технологии.

Первый механизм – это борьба, завоевания, достижения и покорение. Он предполагает активное внешнее воздействие на события и объекты. Этот тип взаимоотношений с собой, с другими и с миром знаком нам всем с детства. Родители не раз нам говорили: хочешь быть лучшим – борись, добейся, достигни… Мир завоевывают сильнейшие, слабейшие сходят с дистанции. Это называется естественный отбор. Хочешь выжить – дерись, рви жизнь зубами.

Впитав, что называется, с молоком матери подобные стереотипы поведения, мы начинаем воевать, бороться, брать препятствия силой. Борьба всегда связана с разрушением. Иначе не бывает. А там, где разрушение, – там боль, там страдание. Но привычка разрушать себя и других так въедается в плоть и кровь, что нам уже кажется: если мы не боремся, не страдаем, значит, что-то делается неправильно. И вот мы неосознанно ищем то самое «упоение в бою и бездны мрачной на краю». Саморазрушение становится сладким, но от этого не перестает быть саморазрушением.

Второй механизм достижения желаемого – пассивное согласие с ситуацией, непротивление и смирение. Этот путь практически забыт в нашей постсоветской культуре, но сейчас возрождается многими духовными течениями и работами современных авторов. И эта философия уже принимается многими людьми. Что Господь дал, тому и радуйся, не желай слишком многого, принимай страдания как должное, терпи, плыви по течению… В некоторых ситуациях эта установка действительно может быть спасительнои, но следовать ей в течение всей своей жизни по меньшей мере неразумно. Тем самым мы сводим на нет свое активное творческое начало и предпочитаем страдать и терпеть там, где могли бы создать для себя нечто гораздо лучшее. В итоге этот путь тоже разрушителен, так как подчас приводит к упоению уже не боем, а пассивными страданиями, ролью жертвы, слабого и беспомощного существа.

Мы предлагаем третий путь. Это путь не борьбы, но согласия с собой, с миром, с другими людьми. Это путь не пассивности, но активного творческого взаимодействия, сотрудничества с реальностью. Он полностью созидателен, а потому наполнен подлинной радостью бытия. Этот путь позволяет обрести все, что вам нужно, без изнурительной борьбы, без истощения сил, без ломки себя, без насильственных перемен в своем образе жизни или привычках. Не придется ломать ни себя, ни других, отчаянно доказывать свою правоту и отстаивать свои права. Это самый естественный путь – путь, по которому мы можем идти, не противореча своей Природе, то есть отказываясь от всех разрушительных состояний души и тела и выбирая только то, что несет нам подлинную радость и счастье.

Чтобы твердо стать на этот путь и не свернуть с него, надо быть по-настоящему внимательными к себе. Надо обязательно научиться отказываться от всего, что несет в себе борьбу и разрушение или пассивность и тоже разрушение. Мы подчас путаем благие состояния с разрушительными – к этому нас приучали с детства.

Помнишь, как это было?

Не съешь манную кашу – мама не будет любить! И вот давишься, мучаешься, борешься с собой, причиняешь себе вред, потому что потерять любовь мамы – это катастрофа! А так тебе за мучения эти обещано счастье…

И уже позже: не будешь пить в дружеской компании – станешь изгоем, все отвергнут, не будет счастья!

Не научишься курить, как другие девочки, – станешь белой вороной, мальчики любить не будут, не будет счастья!

И ты разрушаешь себя изо всех сил, чтобы только получить это счастье! Но где оно? Опять уплыло куда-то за горизонт. Потому что на пути разрушения себя счастья не найти, как ни старайся.

Так давай будем учиться заново различать свои состояния, исследовать их и проверять, где то, что действительно несет тебе радость, а где – подделка.








Упражнение «Зеркало». Часть вторая



Посмотри на себя в зеркало. Расслабься. Увидь свое лицо таким, какое оно есть. Ты наедине с собой – некому тебя оценивать, критиковать, нет того, на кого нужно произвести впечатление. Ты можешь позволить себе быть настоящей.

Не прячь сама от себя свое подлинное лицо. Ты такая, какая есть, и это хорошо. Ты принимаешь в себе все – таким, как есть.

Посмотри на себя. В каком состоянии ты сейчас, именно в данный момент?

Прислушайся к ощущениям в теле. Тебе комфортно? Ты напряжена или расслаблена? Мышцы в тонусе или вялые? Ты бодра и полна сил или ощущаешь усталость? Ты сыта или голодна?

Твои ощущения – все, что испытывает тело, – это составляющая твоего состояния.

Посмотри на свое лицо. Что на нем написано? Какая эмоция? Какое настроение? Ты весела или грустна? Спокойна или тревожна? Настроена скорее оптимистично или скорее пессимистично?

Твое настроение – это тоже составная часть твоего состояния.

Обращай внимание, каким именно образом каждое из этих ощущений отражается на твоем лице.

Сосредоточься на своем внутреннем мире. Какие мысли, образы, чувства, переживания актуальны для тебя на данный момент? Заметь, как они отражаются на лице.

Образы, мысли, чувства – все это органически вписывается в то, что называется состоянием.

Теперь ненадолго закрой глаза и подумай о том, что за твоими плечами – определенный опыт, прожито сколько-то лет твоей жизни, а это значит, что ты пережила множество самых разных состояний. Жизнь – это и есть не что иное, как череда состояний. Мы ощущаем течение жизни именно потому, что меняются наши состояния. Они многообразны и постоянно сменяют друг друга. Там, где не меняется состояние, – там и сама жизнь останавливается.

Состояния меняются – и на это мгновенно реагирует наше тело. Ты уже знаешь, что от приятного состояния расслабляются мышцы, светятся глаза, разглаживаются морщины. Когда состояние дискомфортно – плохое настроение, обида, душевная боль, – то же самое испытывает и тело, и на лице это тоже сразу отражается.

Так вот, вспомни, в каких состояниях ты бывала и с какими ситуациями это было связано. Вспомни то, что первым придет в голову, и открой глаза.

Например, ты вспомнила, как бежала на лыжах по зимнему лесу. Ты уже знаешь, что состояние – это и настроение, и эмоции, и ощущения тела. Вспомни все это сразу. Как морозец щипал за щеки. Как легко осыпался снег с ветвей деревьев, когда ты случайно задевала их. Каким ярким было синее небо над тобой. Какая звонкая тишина стояла вокруг… Какая радость охватывала твою душу!

Смотри в зеркало и наблюдай, как воспоминание об этом состоянии меняет твое лицо. Как ты думаешь, созидательно ли это состояние? Действительно ли оно радостно, хорошо для тебя? Действительно ли приносит удовольствие? По всей видимости, да.

Вспомни себя в состоянии, когда ты выполняла трудную, но интересную работу и это был твой собственный выбор, не навязанный кем-то извне. Может быть, тебе было нелегко, но ты получала истинное удовлетворение. И сейчас при воспоминании о полученном в итоге положительном результате у тебя светятся глаза.

А теперь вспомни, как тебе пришлось делать что-то помимо твоей воли – тебя принудили к этому, или ты делала это, чтобы угодить кому-то. Может, это была не такая уж трудная обязанность – например, тебе пришлось бегать за сигаретами для начальника, – но почему так неприятно вспоминать об этом? И глаза сразу погасли, и плечи ссутулились. Значит, делая это, ты противоречила своей Природе, разрушала себя, попирала свое чувство собственного достоинства…

Вспомни, как тебе подарили желанный подарок. Как ты сама дарила подарки. Как отдыхала и как работала. Как чувствовала себя на первом свидании. А на втором? А на последующих? Как ты влюбилась. И как потом последовал разрыв. Ты до сих пор не понимаешь почему… Но может быть, уже на первом свидании ты ощутила некий дискомфорт, которому не придала значения? Теперь ты знаешь: это и был знак, что путь этот – не твой и человек этот тебе на самом деле чужой.

Вспомни, как ходила по магазинам. Купила отличные сапоги, о которых давно мечтала. До сих пор приятно вспоминать то лучезарное состояние! А вот другая покупка: кто-то обидел, настроение было ужасное. Подруга посоветовала: купи новую кофточку, и все будет хорошо. На какой-то момент тебя действительно охватила эйфория: сейчас обновлю гардероб, и все наладится! Ты истратила все деньги, притащила домой кучу пакетов. Все это происходило в каком-то неестественно возбужденном состоянии, которое тогда ты принимала за подлинную радость. В своем ужасном настроении ты, оказывается, и кофточек накупила каких-то ужасных. Радость мгновенно улетучилась, и охватила еще большая тоска – жить-то теперь не на что…

Вот ты в кабинете у зубного врача. Неприятно, больно… А почему же теперь ты улыбаешься, вспоминая это, и испытываешь самые приятные чувства: какая молодец, умница, преодолела себя, сделала это, и вот теперь награда – здоровые красивые зубы! Нет, это, оказывается, было очень даже хорошее, позитивное состояние! А вот если бы ты испугалась и сбежала, не дойдя до двери стоматолога, тебе было бы, пожалуй, по-настоящему плохо…

Вот встреча с подругами – приятные, душевные посиделки. Как было хорошо! Ты и сейчас это видишь по своему лицу. Улыбка так сама собой и расцветает…

А вот застолье в компании коллег по работе. Раньше называлось – пьянка, теперь – корпоративная вечеринка. Ты в ударе, ты произносишь тост за тостом, пьешь рюмку за рюмкой. Приятное на первый взгляд состояние… Вспоминай, вспоминай: движения раскоординированы, руки и ноги не слушаются, в голове шумит, легкость в мыслях необыкновенная, перед глазами все плывет… Неужели тебе в самом деле приятно в этом состоянии? А почему тогда так неприятно сейчас об этом вспоминать? А теперь вспомни, что ты чувствовала на следующее утро после банкета. Что, лучше и вообще не вспоминать, да? Так действительно ли благим и радостным было то состояние?

Вспомни теперь то, что действительно давало тебе ощущение чистой радости и удовольствия – без неприятных послевкусий, без признаков разочарованности и обманутых надежд. Прогулка в горах, запах цветка, хорошая книга или то состояние, когда ты рядом с любимым, и слов не надо, потому что даже в молчании вы вместе и между вами полное взаимопонимание…

Теперь ты видишь, что состояния, которые вредны и разрушительны для нас, могут иногда казаться приятными и хорошими. Но если получше «вчувствоваться» в себя, ты обязательно обнаружишь, что где-то в глубине таких состояний таится дискомфорт. Он иногда бывает едва заметным, особенно если у тебя еще недостаточно опыта для того, чтобы его различить. Но чем больше ты тренируешься, тем легче ты сможешь такой дискомфорт обнаруживать. Значит, в твоих руках будет мощный инструмент, защищающий тебя от ошибочных решений и неверных действий. Если твое состояние хотя бы чуть-чуть дискомфортно – значит, надо остановиться и не идти дальше по этому пути. И только если в твоем состоянии нет ни малейших неприятных ощущений – значит, ты идешь правильно. Это именно тот путь, который может в итоге привести тебя к счастью.

 

Желания подлинные и мнимые – как часто бывало, что мы не отличали одни от других или отличали слишком поздно… Подлинное желание – это всегда то, которое продиктовано стремлением души к состоянию радости, удовольствия, к состоянию, в котором ей, душе, хорошо.

Мнимое желание – это то, которое навязано кем-то или чем-то извне: представлениями других людей о том, что такое хорошо, а что такое плохо, или правилами, нормами, принятыми в том обществе, к которому ты в данный момент принадлежишь.

Но теперь ты знаешь, что только осуществление подлинных желаний дает подлинную радость. Когда мы исполняем мнимые желания, откуда-то со дна души неминуемо поднимается дискомфорт и важно вовремя его заметить.

Теперь у тебя есть навык различения подлинно позитивных, созидательных и негативных, разрушительных состояний. Кроме того, у тебя есть алгоритм выявления целей и инструментов их достижения. Вот как можно применить на практике эти знания для определения подлинных желаний, которые иногда сразу не распознаешь, потому что они скрываются за мнимыми.

Желание: хочу стать бухгалтером.

Зачем?

Чтобы работать в интересном коллективе.

Зачем?

Чтобы общаться с разными людьми.

Зачем?

Потому что я общительный человек и получаю огромное удовольствие от общения.

Стоп!

Искомое состояние найдено. Но при чем тут профессия бухгалтера?

Чего же ты на самом деле хочешь – общаться или быть бухгалтером?

Профессия бухгалтера предполагает далеко не только общение с другими людьми. Тебе придется делать многое другое. Берешь ли ты в расчет, выбирая эту профессию, каково тебе будет корпеть над цифрами? Сводить дебет с кредитом? А главное – каким будет твое состояние при этом?

Что? Ты терпеть не можешь цифры, но думаешь, что стерпится-слюбится, когда ты попадешь в большую престижную фирму? Не надейся – не стерпится и не слюбится. И если ты, не начав работать, уже не любишь цифры, то дальше тебя начнет от них тошнить. И никакое общение не компенсирует тебе это крайне неприятное состояние.

Значит, цель поставлена неверно. Есть масса других профессий, в которых можно удовлетворить свое желание общения! Почему бы не поискать среди них?

А бухгалтером стоит становиться только тогда, когда получается такая вот коротенькая цепочка.

Хочу быть бухгалтером.

Зачем?

Обожаю эту работу! Я в этих цифрах как рыба в воде.

Вот в этом случае ты ничего не проиграешь, а обретешь очень много! И желанное общение в том числе.

Теперь ты понимаешь, почему в твоей жизни все не так, как хотелось? Ты стремилась на самом деле не к тому, что тебе нужно. Соответственно, и получала не то, что тебе нужно.

Все еще не очень понятно? Сейчас разберемся.








Мы всегда получаем то, чего желаем



Ты удивлена, прочитав эти слова, вынесенные в подзаголовок? Не веришь? А ведь это действительно так.

Мы ведь уже говорили, что каждая женщина сама творит свой мир. И действительно получает то, что сама же и создала. Да вот беда, большинство все еще не ведает, что именно творит!

Мария получила красавца жиголо, не ведая, что подсознательно именно его и ждала. Ведь она хотела «достойного мужчину», но что это такое, знать не знала, ее воображение рисовало лишь смутный (хоть и блестящий) внешний облик, и не более того. Встреченный ею Артур действительно был что надо… А разве ее воображение рисовало что-то другое? Нет. Она ждала знакомства в ресторане – оно и произошло. Все по запланированному ею же самой (хоть и неосознанно) сценарию.

Прекрасный мир, в котором мы живем, существует по своим законам. Возможно, когда-нибудь родится гений, который сумеет их алгоритмизировать и вывести формулу абсолютного понимания мира. Пока же мы пытаемся понять лишь отдельные его элементы. Наши далекие предки, возможно, знали эту таинственную формулу, но нам передать ее не успели. Потому нам сегодня приходится изобретать колесо заново. Однако, наблюдая, сопоставляя и делая выводы, мы можем догадываться, почему эта формула мироздания, согласно которой мы всегда получаем то, чего желаем, действительно работает во все времена и в любом месте, без исключений.

Мир, в котором мы живем, как мы уже знаем, разумное живое существо. Поэтому он слышит любое наше желание и откликается на него. Ведь мы – частицы этого мира и существуем в очень тесном взаимодействии с ним! Однако этот мир не разбирается в тонкостях русского, украинского, английского и прочих человеческих языков, поэтому он не слышит того, как мы сами формулируем и произносим наши желания. Он воспринимает их на своем языке. А язык нашего мира – это язык состояний. Это язык ощущений, эмоций, образов. Это язык энергий.

Вот почему так действенна сила молитвы. Мир не слышит слов, но воспринимает эмоциональный посыл и то состояние, которое мы вкладываем в слова молитвы.

Вот почему наши желания осуществляются иногда совсем не в том виде, в котором мы хотели. Управляя словами, формулировками, мы при этом не всегда управляем своими состояниями. А мир дает нам свои блага в ответ на состояния, эмоции, ощущения, а вовсе не на слова.

Предположим, человек испытывает страстное желание приобрести BMW последней модели. Большой Мир воспринимает это как стремление данного человека получить определенное состояние и испытать определенные эмоции. И если этот человек желает при помощи данного автотранспортного средства продемонстрировать свою крутость окружающим, то мир отреагирует именно на это желание, а вовсе не на стремление получить автомобиль. Более того, мир выявит истинные причины этого желания и начнет подкидывать человеку варианты. А каковы могут быть истинные причины для желания демонстрировать, что ты круче других? Это может быть и задавленное чувство собственной ущербности, и семейные неурядицы, и неудачи в работе, и сексуальные комплексы, и недолюбленность в детстве… И вот в жизни человека возникают обстоятельства, которые, если правильно к ним отнестись, способны в итоге помочь ему разрешить эти проблемы, устранить комплексы, осознать свою ценность, обрести чувство собственного достоинства. Например, в его жизни может появиться новая большая любовь, или родиться сын, или подвернуться интересное творческое дело…

Мир таким образом делает ему подарок. Мир словно говорит: «Посмотри, как ты хорош. Как многого ты достоин. И тебе вовсе не нужно самоутверждаться, демонстрируя свою крутость!»

Но сможет ли он увидеть этот подарок мира? Или будет отмахиваться от его даров и продолжать страстно желать свой навороченный автомобиль?

К сожалению, очень часто мы отказываемся от предложенных нам даров, продолжая хотеть чего-то другого, и тем самым упускаем свое счастье!

Поэтому очень важно понимать: желая получить что-то конкретное, материальное, мы имеем дело с миром, говорящим на языке состояний. Наше желание он прочтет на языке состояния. И мы получим реализацию этого желания в соответствии с тем состоянием, в котором находились, стремясь к осуществлению желаемого.

Посмотри на свою жизнь, на ту ситуацию, в которой ты сейчас находишься. Рядом с тобой не тот мужчина, он плохо с тобой обращается, и ты не веришь, что такая вот никуда не годная семейная жизнь – твой собственный выбор? Что ты получила то, что сама желала?

Но давай подумаем. Разве тот факт, что мужчина не тот, стал очевиден только сегодня или вчера? «Раньше он был совсем другим!» – говоришь ты. Допустим. И все же тогда, раньше, когда он обращался с тобой гораздо лучше, чем теперь, в ваших взаимоотношениях наверняка нет-нет да и возникало нечто, что тебе не нравилось, смущало, вызывало тот или иной дискомфорт. Твое состояние из-за этого менялось к худшему. Но ты не хотела даже задумываться об этом. Ты отмахивалась от этих первых тревожных симптомов, как от назойливых мух. Он повысил на тебя голос? Он поскупился на подарок или цветы? Он обещал позвонить и не позвонил? «Ерунда, – говорила ты себе, – вот поженимся, и он исправится». Но прошел медовый месяц – и выяснилось, что он не исправился, напротив, все стало только хуже. «Ничего, вот родится ребенок, и тогда он станет ответственнее, щедрее, добрее, лучше!» – опять утешала себя ты. А твое состояние все ухудшается. Но ожидания опять не оправдались, а ваши отношения становились все хуже… И вот теперь ты говоришь: «За что мне такое наказание? Он пьет, меня бьет, о детях не заботится, гуляет, денег не приносит!»

А это никакое не наказание. Это то, что ты выбрала для себя сама. Ты демонстрировала миру, что твое плохое душевное состояние – это то, что тебя устраивает. Плохое обращение мужа с тобой тебя тоже устраивает, потому что еще на самом первом свидании у него просто на лбу было написано: «Я – такой и другим не буду». И если бы ты слушала свое сердце, ты непременно «прочитала» бы это послание. Но ты эту бьющую в глаза «надпись» видеть не захотела – тебе было удобнее тогда просто ее не замечать. Ты смирилась с душевным дискомфортом. Твоя нынешняя ситуация создана вот этим самым дискомфортным состоянием твоей души. Продолжая жить в этом состоянии и мирясь с ним, ты сама целенаправленно привела себя вот к такому результату.

А может, ты одинока и тоже не веришь, что сама пожелала оказаться в такой ситуации? Но если ты как следует вспомнишь, то поймешь, что выбрала для себя одиночество не вчера и не сегодня. Когда-то ты кого-то отвергла. Когда-то ты просто отказалась от знакомства, которое могло бы привести тебя к созданию семьи. А когда-то ты влюбилась в совершенно не подходящего для тебя мужчину, женатого или по другим причинам недоступного. Не понимая, что сама, хоть и неосознанно, сделала такой выбор, чтобы избежать реальных отношений, не строить семью, не брать на себя ответственность за другого. Тем самым ты давала понять миру, что в одиночестве тебе лучше. А может, это и в самом деле так, и одиночество – то, что тебе сейчас нужно? Вполне вероятно, что в данный период твоей жизни тебе лучше побыть одной. И в таком случае если ты прислушаешься к себе и к своему состоянию, то поймешь, что на самом деле тебе не так уж и плохо в одиночестве. Напротив, хорошо! А твое стремление во что бы то ни стало выйти замуж – не более чем очередной навязанный обществом стереотип.

В общем, как бы там ни было, признавая, что мы в нашей жизни получили то, что сами – осознанно или неосознанно – хотели получить, мы получаем повод для оптимизма. Да-да, можешь встать и громко крикнуть: «Ура!» Ведь если ты сама, пусть и по ошибке, сотворила в своей жизни то, что ты сейчас имеешь, – значит, ты сама можешь все это переменить. Было бы желание! Только желание должно быть подлинным, и инструменты его достижения – правильными. Создав в своей жизни одну ситуацию, ты можешь создать и другую, прямо противоположную.

«Как бы не так. – Твой скепсис может подтолкнуть тебя к возражениям. – У меня просто не было другого выбора. Как я могла выбрать какой-то другой путь, если жизнь не предлагала мне других вариантов?»

Это неправда. Вариантов и у тебя, и у всех других людей всегда множество. Другое дело – мы можем не видеть этих вариантов, потому как слишком зашорены. Наше сознание с детства загоняется в клетку навязанных извне стереотипов поведения, мышления и чувствования. В итоге мы натягиваем на себя маски и роли, которые могут совершенно не соответствовать нашей истинной сути. И вот так, играя чужие роли, по кирпичикам стереотипов мы движемся к чужим, ненужным нам целям. Эти стереотипы указывают нам дорогу в жизни, прокладывают в ней путь. Тогда как иные, счастливые пути, повороты и направления оказываются просто не замеченными нами, так как не вписываются в привычные шаблоны и стереотипы.

Пришла пора разобраться с этим, ты не находишь? В следующей главе как раз и поговорим о том, что такое шаблоны, стереотипы и маски, как их распознавать и что с ними делать, чтобы они прекратили, наконец, мешать нашей свободе выбора.








Глава 3

Что мешает нам быть собой: шаблоны, стереотипы, маски










Опасная подмена: маска вместо лица
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Наша героиня, Мария, подменила голос истинного «я» навязанными извне шаблонами и стереотипами. Она слушала не свое сердце, а маму и подруг, излагающих якобы проверенные «истины» о том, как именно нужно вести себя в этой жизни. Как мы знаем, Мария жестоко поплатилась за эту подмену, придя в своей жизни к плачевному результату.

На самом деле для большинства людей даже нет нужды в маме и подругах, подсказывающих, как жить. Потому что в голове у людей с детства заложены шаблоны и стереотипы, вещающие те же самые «прописные истины». За этими шаблонами и стереотипами мышления и чувствования мы подчас не слышим голос, который действительно владеет истиной – истиной без кавычек. Это голос нашей души.

Почему же так получается, что мы отвыкаем слышать себя, свое истинное «я», а вместо этого позволяем стереотипам и шаблонам руководить нами?

Чтобы это понять, нам придется сделать небольшой экскурс в то прошлое, которое проживает каждый человек, – в детство. Ведь не секрет, что именно в детстве мы получаем тот багаж опыта, знаний, навыков и привычек, который большинство людей тянут за собой всю жизнь.

Маленький человек приходит в этом мир с сознанием чистым, как белый лист бумаги. На этом листе лишь тут и там легкими штрихами нанесены контуры будущих грандиозных событий в его жизни. Образно говоря, Природа выдает нам листок из тетрадки в косую линейку. Эти линейки – разметка, с которой мы пришли в мир. В этих рамках нам придется писать книгу своей жизни. Это – база, фундамент, потенциал, если хотите. Его называют по-разному: генетика, карма, опыт предыдущих поколений…

Каждый из нас понимает, что для него существовала некая изначальная данность. Это родители (которых, как известно, не выбирают), место нашего рождения, состояние здоровья, врожденные способности, особенности телосложения и психики, внешность, наконец. Плюс, конечно, внутренний хронограф, который словно включает определенные процессы в теле и психике ребенка, ведь всем известно, что дети начинают держать головку, сидеть, ползать, ходить, говорить, познавать окружающее пространство в определенное, назначенное природой время.

И вот на фоне этой изначальной данности – разметки – с первого же мгновения бытия начинается написание книги жизни. Ощущения, впечатления, переживания, эмоции – все находит там свой отпечаток.

Первый источник впечатлений – это, конечно, родители, и в первую очередь мама. Именно ее настроение, состояние, отношение к маленькому человечку формирует ту атмосферу, в которой пишутся первые слова книги жизни. И эмоциональный окрас, доминирующий в этот период, оказывает серьезное влияние на будущее ребенка. От того, в каком состоянии находилась мать, в огромной степени зависит, каким вырастет ее ребенок, какой жизненный путь он пройдет. В итоге, как ни неожиданно на первый взгляд это прозвучит, от душевного состояния женщины-матери зависит, в каком обществе мы будем жить завтра, когда дети вырастут и составят его костяк.

Вот почему для женщины так важно научиться управлять своими состояниями, эмоциями, ощущениями! Воспитывают ребенка не слова, не нотации и наставления, не внушения и наказания – воспитывают те состояния души, которые он перенимает от матери, неосознанно копируя ее опыт либо неосознанно же протестуя против ее состояний.

В первые месяцы жизни ребенка его душа напрямую общается с душою матери. Общение идет через сопереживание. Любая женщина от природы наделена способностью тонко чувствовать состояние другого человека. В период младенчества эта способность матери помогает ей непосредственно, минуя все преграды, которые создают слова, ощущать потребности малыша, его настроение, состояние… В это время душа женщины максимально открыта, чувствительна, ее интуиция обострена. Мать воспринимает состояние ребенка, он тонко чувствует состояние матери.

Этот тонкий душевный контакт начинает сходить на нет с началом социализации ребенка. Если до этого момента для ребенка весь мир сосредоточен в маме и себя он воспринимает как единое целое с мамой, то, прожив на свете какое-то время, он начинает понимать: мама и я – не одно и то же. Более того, он замечает, что окружающий мир не ограничивается мамой и в этом мире есть очень много нового и интересного, есть множество других людей! Ребенок стремится поскорее попасть в этот новый мир, для чего начинает искать формы контакта с ним. Так закладываются инструменты коммуникации. Это процесс естественный и, безусловно, необходимый. Он помогает ребенку стать полноценным членом общества. Главное – не потерять на этом пути связь со своим изначальным, подлинным «я».

Конечно же фундамент для будущих взаимоотношений с миром себе подобных закладывается в семье. Самое большое влияние на формирование сознания ребенка оказывают отец и мать. И только при гармоничных отношениях между родителями ребенок будет чувствовать себя любимым, нужным, защищенным и просто полноценным человеком. Атмосфера, царящая в семье, закладывает основы будущей личности.

И во внешний мир ребенок выходит с теми инструментами коммуникации, которые привиты ему ближайшим окружением – отцом и матерью. Точно так же, как ребенок усваивает от родителей язык, на котором они говорят – русский, немецкий, английский или суахили, – он воспринимает и начинает копировать язык тела, жесты, мимику, поведение. Наблюдая за действиями самых близких людей, дети учатся вести себя определенным образом, перенимают навыки, привычки, модели поведения, существующие в семье.

Взрослые умиляются, наблюдая, как маленький человечек рассуждает, словно «старичок». Прописные истины из уст трех-четырехлетнего карапуза и вовсе вызывают восторг. А ведь ребенок просто-напросто повторяет слова и поведение взрослых. Иногда в связи с этим случаются весьма печальные казусы.

 

Небольшая компания детишек четырех-пяти лет играет «в дом». Девочки исполняют роль хранительниц очага и что-то усердно готовят на игрушечной плите. Мальчики, как и положено добытчикам, идут на работу. Но вот «добытчик» возвращается. Паркует игрушечный грузовик около песочницы, подходит к «хозяюшке»… Та уже заботливо расставила игрушечные тарелочки и чашечки, наполненные «яствами» из лепестков цветов, песка и разноцветных камушков. Но что это? Уставший на работе «муж», приближаясь к столу, вдруг меняется в лице. Милую детскую физиономию искажает недовольная гримаса. Все с тем же лицом мальчик небрежно плюхается на стульчик, усаживается, развалившись и вытянув ноги, и абсолютно с недетскими интонациями заявляет: «Чаю не могла приготовить, рыбу пожарить, дрянь такая!» Далее из уст карапуза, еще даже не умеющего правильно выговаривать букву «р», идет непечатное добавление.

Среди сидящих неподалеку мам возникает замешательство. По смущенной улыбке и попыткам замять инцидент мы легко узнаем маму «героя». И конечно, понимаем, что малыш этот в данный момент был не чем иным, как зеркальным отражением своего папы.

Однако этот самый папа в тот же вечер всыпал сынишке «по первое число» с наказом не говорить «плохих слов». Тогда как было бы гораздо логичнее отхлестать по щекам самого себя… Но увы, папаша искренне считает, что подобные поведенческие изъяны сына не имеют к нему никакого отношения.

 

Дети стремятся быть похожими на взрослых, и, конечно, в первую очередь на самых близких взрослых – маму и папу. Дети некритически воспринимают поведение родителей. До определенного возраста они искренне убеждены, что мама и папа всегда правы, что они все делают идеально. И потому копируют их чаще всего неосознанно. До определенного момента поведение ребенка является точным отражением атмосферы в семье.

Что же происходит дальше? Записав в своем сознании, словно на магнитофонную ленту, определенный набор алгоритмов поведения, скопированных с родителей и близкого окружения, ребенок начинает проверять их действенность на практике. Все происходит, например, так, как в следующей истории.

 

Лена, мать трехлетней Даши, привыкла по любому поводу и даже без повода устраивать скандалы со слезами, криком и битьем посуды. В любой мало-мальски конфликтной ситуации или когда требуется отстоять свою точку зрения, она ведет себя именно так. Супруг Лены, добродушный человек, погруженный в серьезную научную карьеру и бизнес, готов на все, лишь бы не видеть слез любимой Леночки. Поэтому, лишь заслышав истерические нотки в голосе жены, он заранее соглашается со всеми ее притязаниями. Тем не менее примерно раз в месяц Лена «дает концерт» со всеми вытекающими последствиями, после чего делится с приятельницами «безотказным» способом «воспитания» мужа.

Как вы думаете, с какой проблемой столкнулась семья? Правильно. Даша начала «заходиться» – есть такое народное определение длительного плача ребенка, когда уже и слез-то нет, только крик до прерывания дыхания. Причиной становилось все, что угодно, начиная от «не хочу идти в эту сторону» до «дай мне конфету не эту, а ту, нет, не эту». Невропатологи назначали успокоительные травы, процедуры, но это не принесло желаемого результата. Всевозможные народные целители и знахари, как водится, выкатывали яйцом от порчи и отливали воском от сглаза, но это тоже помогало мало.

Понятно, что причина здесь вовсе не в ребенке. Видя перед глазами успешную модель поведения матери, девочка просто-напросто переняла этот алгоритм действий. Лечить кого надо было? Правильно, маму. Хотя и папу тоже не помешало бы…

 

Итак, дети в процессе роста и социализации накапливают определенное количество шаблонов поведения и алгоритмов действий, которые приняты в их среде, проверяют на практике, и если результат положительный (Даша начала плакать и получила вожделенную куклу), то модель закрепляется как рабочая. В случае, если «не проканало», пробуют другой алгоритм. Может, надо не плакать, а надуться и изобразить обиду? Или прикинуться жертвой, бедным и несчастным, бить на жалость? А может, напугать родителей, внезапно заболев?

Конечно, ребенок ищет и находит эти способы воздействия на окружающих, руководствуясь не логикой и расчетом, а интуицией. В любом случае – в его арсенале только те способы поведения, которые он так или иначе наблюдал в своем окружении. И когда родители ругают ребенка, в сердцах говоря: «И в кого ты такой?» – они просто не хотят честно заглянуть в себя, проанализировать свое собственное поведение и признаться, что ребенок всего лишь их копия, «калька». Ребенок ведь и в самом деле все впитывает как губка. Некоторые родители почему-то считают, что их малыш ничего не видит, не слышит и не понимает из того, что происходит рядом с ним. На самом деле ребенок видит и чувствует гораздо больше, чем представляют себе взрослые.

Когда ребенок подрастает и выходит за пределы домашнего мира, на него, кроме родительских, начинают действовать еще и шаблоны и стереотипы, принятые в обществе. Это влияние чаще всего сохраняется на протяжении всей жизни, и, к сожалению, очень часто бывает так, что взрослый человек совершенно теряет связь со своей душой, со своим истинным «я», и лишь выполняет негласные приказы общества. А потом удивляется, куда ушли годы, где теперь здоровье, откуда несчастья и одиночество…

Беда еще и в том, что этот груз воспринятых извне шаблонов и стереотипов заглушает голос собственной души. Она говорит с нами на языке очень тонких ощущений, ее язык – это язык состояний. Но когда над нами властвуют стереотипы – в поведении, мышлении, чувствах, – для разного рода тонких ощущений просто перекрывается доступ к сознанию. Получается, что где-то глубоко внутри у нас звучит голос души, призывающий нас вернуться на наш собственный, индивидуальный путь, но мы этот голос просто-напросто не слышим. Та часть сознания, которая отвечает за адекватное социальное поведение, становится доминирующей и главной. Она оттесняет в сторону индивидуальные стремления и желания, мешает осознанию интуитивной информации. Что в итоге? Человек превращается в робота. Он выполняет определенные социальные функции, становясь, по сути, механизмом, обслуживающим различные социальные процессы. Но при этом человек не являет себя миру в своей подлинности, не раскрывает себя во всей своей истинной сути и неповторимости. Его душа – истинное «я» – оказывается вообще лишней, не задействованной в процессе жизни. Но человек не может жить как робот, как бездушное существо! Рано или поздно его жизнь начинает рушиться, наваливаются беды и болезни, перед ним закрываются все пути. И тогда волей-неволей приходится искать путь назад – к самому себе.

Мы ни в коем случае не хотим сказать, что социальные шаблоны и стереотипы всегда несут только зло и вред. В конце концов, способность кооперироваться с себе подобными помогла человечеству не только выжить, но и стать доминирующим видом млекопитающих на Земле. Общий язык был найден именно благодаря шаблонам и стереотипам. У каждой души свой голос, а шаблоны и стереотипы – это то, что понятно всем. Поэтому их удобно использовать для налаживания коммуникации с себе подобными. Однако пользоваться этими инструментами надо строго по назначению, то есть не применять их к жизни своей души и не заменять ими личные стремления и ценности.

Стереотипы и шаблоны – это то, что мы не можем не использовать, если хотим успешно существовать в социуме. Задача в том, чтобы не подменять этими шаблонами и стереотипами себя настоящего. Шаблоны и стереотипы – это то, чем нужно научиться владеть. Если мы сами не управляем стереотипами, то они начинают управлять нами. А когда стереотип заменяет истинное лицо, начинается беда.

Прежде чем мы будем учиться распознавать свои шаблоны и стереотипы и управлять ими по своей воле (не давая им воли над нами), разберемся более подробно в том, как устроена наша личность и какое именно место в ней занимают эти самые шаблоны и стереотипы.








Структура личности: величины постоянные и переменные



Если очень упрощенно представить себе структуру человеческой личности, то она будет выглядеть так: в центре – стержень, постоянная, неизменная структура, истинное «я». Это – душа, то, что дается человеку даже не от рождения, не по наследству от мамы с папой, а от того большого разумного мира, частью которого мы все являемся. Это истинное «я» принадлежит не земному материальному миру, а иному измерению – духовному. Именно благодаря этому стержню, центру, все мы – люди – являемся существами не только земными, но еще и космическими, имея общую природу с разумной Вселенной.

Далее идет прилегающее к центру пространство – это слой врожденных данных, тех характеристик, которые получены от природы, от папы с мамой. Это статичный слой, изменить в нем что-то крайне трудно. Следующий слой, в отличие от него, – динамический, подвижный. Это пространство как раз тех самых шаблонов и стереотипов, привитых обществом. Благодаря этому слою мы становимся социальными существами. В отличие от стержня – истинного «я» – и от статичного слоя врожденных данных динамическое пространство стереотипов способно меняться: одни стереотипы уходят, на смену им приходят другие, те в свою очередь тоже как-то видоизменяются… И наконец, самый верхний, внешний слой – это маски. Маска – это, условно говоря, лицо стереотипа, его внешнее проявление. В отличие от стереотипов, маски легко осознаются и меняются иногда по нескольку раз на дню.

Похоже на кочан капусты, правда? Листики – слои и прочный центр – кочерыжка – внутри.

Ну что ж, попробуем разобрать этот «кочан капусты» по листикам, чтобы добраться до центра.

Начнем с внешнего слоя – масок. У каждого из нас их множество. Это нормально. На работе мы в одной роли, дома – в другой, со случайным попутчиком в транспорте ведем себя иначе, чем с собственными детьми или родителями. Все правильно, так и должно быть. Это – не лицемерие, не притворство, это просто разные роли, которые мы играем, разные лики, которые примеряем в разных ситуациях. Ошибается тот, кто считает, что быть самим собой – это значит всегда быть одинаковым. Каждый из нас слишком неоднозначен и многолик, чтобы всегда играть одну и ту же роль.

Мы вполне можем осознанно подойти к этой смене масок. Понять, когда ты снимаешь одну маску и надеваешь другую, совсем не сложно. Сделать это просто необходимо, чтобы научиться осознанно управлять своими масками. А иначе может произойти такая неприятная вещь, как «залипание». Это случается тогда, когда маска не снимается слишком долго и в итоге начинает заменять собою истинное лицо.

По этому поводу вспоминается анекдот: уставшая после рабочего дня в школе учительница заходит в троллейбус и, обращаясь к пассажирам, громко на весь салон поставленным учительским голосом изрекает: «Здравствуйте! Садитесь…»

А разве в жизни не встречались мы с ситуациями, когда руководящий работник или та же учительница, приходя домой, точно таким же начальственным голосом начинает раздавать указания мужу и детям? Или, напротив, мать троих детей, приходя на работу, начинает опекать сотрудников, как будто они глупые маленькие несмышленыши?

Дело даже не в том, что подобное поведение подчас выглядит нелепо. В действительности маски подменяют собою личность, истинное «я». Человек теряет себя. А в таком, «потерянном», состоянии жить очень трудно, а то и невозможно.

Надо осознать, что твои маски – это не ты. Это только роли, которые ты играешь. Маски социально обусловлены, необходимы как инструмент общения. Они нужны так же, как необходимы правила приличия, этикет, в определенных случаях – следование протоколу. Маски необходимы так же, как макияж и костюм, когда мы выходим «на люди». Они важны для формирования адекватного пространства общения: ведешь себя, как принято в данной среде – значит, тебя услышат, и поймут, и не сочтут каким-то странным или чужим. Пусть это будет роль, которую ты играешь для других, но внутри себя всегда нужно сохранять ощущение собственного «я», стержня, центра, чтобы из этого центра управлять своими масками, не давая им власти над своей душой.

Хороший актер, играя роль на сцене, растворяется в персонаже, но в тот момент, когда он возвращается к обычной жизни, черты героя остаются за рампой. Именно такая способность переключаться позволяет ему убедительно играть на сцене и быть собой в жизни. Пусть наше истинное «я», наш центр, будет таким вот актером, который прекрасно исполняет роль, но при этом сохраняет контроль над происходящим и не позволяет себе забыть, что это – только роль.

Идя дальше, вглубь личности, мы обнаруживаем следующий слой – слой шаблонов и стереотипов. Что это такое и откуда они берутся, мы уже знаем. Сложность в том, что «прирастают» шаблоны и стереотипы значительно сильнее, чем маски, и осознать их наличие у себя сложнее. Очень часто именно их мы принимаем за свое подлинное «я», считаем, что это и есть наша настоящая личность, и не замечаем, как эта прискорбная ошибка заставляет нас страдать.

Вот пример: в детстве девочке удавалось получать от папы больше внимания, любви и одобрения, когда она входила в образ «маленькой глупышки», этакой хорошенькой куколки, не обремененной лишним интеллектом. Папе почему-то нравилось видеть ее именно такой. Любовь родителей – это то, ради чего любой ребенок готов на все, даже на отказ от себя самого. Усвоив роль «глупышки», девочка, став взрослой, продолжала точно так же вести себя с мужчинами, будучи на подсознательном уровне уверенной, что завоевать их любовь можно только таким образом. Ведь с отцом эта модель поведения была успешной! Заметим, на самом деле женщина обладала недюжинным интеллектом, что позволило ей достичь больших успехов в науке. И вот, будучи уже серьезным ученым, она не могла понять, почему мужчины относятся к ней так несерьезно! И это еще мягко сказано. А если называть вещи своими именами, мужчины считали эту образованнейшую и умнейшую женщину круглой дурой… Такую злую шутку сыграл с ней привычный и неосознанно используемый стереотип, подменивший собой истинное «я». Она играла с мужчинами роль глупышки и дурочки абсолютно помимо своей воли, такую власть стереотип приобрел над ней. И вот итог – ее воспринимали в лучшем случае как партнершу на одну ночь, что называется, пользовались и бросали, и ни один из ее партнеров не изъявил желания жениться или хотя бы построить с ней более или менее серьезные отношения.

Другой пример: слишком авторитарная и гиперопекающая мать не позволяла маленькой дочери проявлять самостоятельность. Это делалось якобы из заботы о ребенке – матери казалось, что так она убережет дочь от лишних нагрузок. В итоге, когда девочка хотела, к примеру, помочь маме по хозяйству – помыть посуду, подмести пол или самой испечь вкусные пирожки, мать говорила: «У тебя ничего не получится, уходи отсюда, я сделаю все сама!» Девочка выросла с ощущением полной своей беспомощности и неспособности чего-либо в жизни добиться. На уровне подсознания у нее было «записано»: мне все равно никогда не позволят делать то, что я хочу, у меня ничего не получится! Вот так из самых благих намерений мать привила ребенку крайне разрушительный стереотип поведения, мышления и чувствования. Сначала девочка, несмотря на свой развитый интеллект и хорошие способности к обучению, начала плохо учиться в школе. Неудивительно, ведь она пасовала даже перед малейшей трудностью. Если задача не решалась с первого раза, она просто опускала руки и была уверена, что все равно ничего не получится. После окончания школы дела пошли еще хуже: не удалось поступить в институт, пришлось пойти работать; на работе девушка, естественно, не могла отстоять своих элементарных прав, ее заставляли работать сверхурочно, за что не платили, а она молчала, так как была уверена, что «с начальником спорить бесполезно, все равно ничего не добьешься, он просто уволит и все». В итоге она несчастна, обделена и не может понять, почему судьба ее так наказывает.

А судьба тут ни при чем – все дело в стереотипах, которые начали подменять собою подлинное «я».

Вот почему так важно научиться распознавать свои стереотипы, относиться к ним осознанно. Сделать это придется, чтобы понять: ты – это не твои стереотипы и шаблоны. Тогда ты сможешь избавиться от тех шаблонов, которые стали тебе только мешать, и взамен этого приобрести новые навыки, новые модели поведения, примерить новые роли, при этом уже не теряя ощущения своего истинного неизменного центра, своего «я». Никому же из нас не приходит в голову отождествлять платье с собственным телом, правда? Потому что мы четко различаем: вот тело, а вот платье. Точно так же мы можем научиться различать: вот я, а вот мои социальные роли, маски, шаблоны и стереотипы.

Итак, усвоили: маски – это не я, стереотипы – это не я. Это динамический, меняющийся слой личности, который сегодня может быть одним, завтра – другим, и очень важно самим научиться осуществлять перемены в этом динамическом слое, не пуская дело на самотек.

Идем вглубь личности дальше. Что там, ближе к центру, за масками и стереотипами? А вот что: в отличие от предыдущего динамического, там идет статичный слой врожденных качеств. Обратим внимание: и это все еще не то, что можно было бы назвать «я». Этот слой статичный, то есть его трудно изменить. От нас здесь почти ничего не зависит. Да, мы можем попытаться изменить врожденные данные, к примеру поменяв внешность при помощи пластической операции или всеми силами борясь с наследственными заболеваниями. Однако и в этом случае изменяются лишь внешние проявления, а заложенные в организме программы на уровне генетики останутся прежними. К примеру, на сегодня разработаны очень эффективные методы реабилитации больных с синдромом Дауна. В результате если форма болезни легкая, то страдающий этим синдромом человек ни внешне, ни по поведению не будет отличаться от здорового. Однако для этого требуются огромные многолетние усилия множества специалистов, семьи – и все равно, каким бы здоровым человек в итоге ни будет казаться, генетические нарушения никуда не денутся, останутся при нем.

Итак, врожденные программы – это то, что мы не можем изменить. И все-таки было бы ошибкой считать, что они и олицетворяют наше истинное «я». Это – всего лишь доставшиеся при рождении качества, но никак не центр, не подлинная суть личности.

А вот за статичным слоем врожденных программ как раз и лежит то, что является центром. Это – стержень, базовая, неизменная характеристика нашего «я».

Всем нам известно выражение «человек со стержнем». Что обычно имеют в виду, когда так говорят? Что это человек волевой, сильный, с характером, с мощной энергетикой? Возможно, и так, но все же не это главное. Человек со стержнем – это тот, кто проживает свою жизнь, руководствуясь своим истинным «я». Его ценности, его интересы, его решения, его поступки – все это диктует ему его душа. И в своей повседневной жизни он реализует именно свою душу, ее потребности и интересы. К тому же он сам управляет своими масками и стереотипами, являясь благодаря этому хозяином самого себя и своей жизни.

Такой человек всегда способен услышать голос своей души и отличить его от «шума», создаваемого чьими-то чужими мнениями, представлениями и убеждениями. Это человек, который живет именно свою жизнь, он реализует в жизни самого себя, а не чьи-то чужие представления о том, каким ему надлежит быть и что делать. Надо ли говорить, что только такая жизнь приносит подлинную радость и удовлетворение. Такие люди всегда удачливы, целеустремленны, они уважаемы, им верят, за ними идут другие. Людей именно этой категории называют лидерами, харизматиками, цельными личностями. Личное счастье и успешная карьера, здоровье и атмосфера радости – все это сопровождает человека, который умеет слышать свое истинное «я» и следовать его голосу.

Чтобы «докопаться» до голоса нашей души, до истинного «я», нам придется пробиваться сквозь толщу всех слоев, осознавая, что там, в этих слоях, творится. Но прежде нам предстоит осознать и научиться воспринимать на уровне ощущений свой центр, внутренний стержень, истинное «я». Потому что именно там – тот источник силы, энергии, который поможет нам «растворить» все наши маски и стереотипы.

Давайте и начнем с этого – с осознания «я», с принятия своего центра.








Нырнуть поглубже – и найти жемчужину



Отыскать в себе свой истинный центр, стержень, то самое «я», которое уже не принадлежит к нашему земному миру, а является частью энергии Вселенной, – дело не такое уж сложное. Напротив, связанные с этим ощущения вполне естественны для человека. И каждый человек хоть, может, и неосознанно в своей жизни не раз это испытывал.

Обычно это бывает тогда, когда нам хорошо, спокойно и комфортно, когда мы отдохнули и полны сил и поблизости нет никаких раздражающих или травмирующих факторов. Очень часто это случается во время отдыха где-нибудь на природе. Очень способствует этому ощущению созерцание воды, огня, других природных явлений.

В такой ситуации спонтанно может возникнуть состояние, когда мы вдруг начинаем ощущать, что внутри у нас – целый огромный мир. Мы чувствуем, что там, внутри, – сила, покой, гармония. Все проблемы куда-то уходят, будто растворяются в этом внутреннем покое. Становятся не важны чьи-то мнения о нас – мы становимся самодостаточными, свободными, независимыми. В такие мгновения мы словно постигаем саму суть жизни, перестаем беспокоиться, суетиться, словно соединяемся с источником внутренней мудрости.

Если мы заглянем внутрь себя, то увидим там не только необозримый микрокосм, но и источник света, силы, энергии, радости, свободы. Ричард Бах в одной из своих книг приводит очень удачное сравнение: это словно звезда, которая лежит на морском дне, и ее свет пробивается сквозь толщу воды. И если мы нырнем поглубже и пройдем, как сквозь воду, сквозь все наносные слои нашей личности, то непременно соприкоснемся со звездой и засияем ее светом.

Звезда, жемчужина внутри раковины или просто ощущение силы, свободы, покоя, внутреннего света – это то, что может обнаружить в себе самом абсолютно каждый человек, потому что это и есть наша истинная суть. Мы можем забыть о ней, потому что слишком погружены в свою земную жизнь, чтобы ощущать в себе еще какую-то иную природу. Большинство людей если и ощущают ее, то обычно лишь случайно, и приходят эти ощущения изредка, не являясь обычным состоянием. Как правило, это соединение с истинным «я» бывает мимолетным, быстро улетучивается, а потом на человека снова наваливаются обычные тяготы жизни.

А мы с вами можем научиться вызывать это состояние в любой момент по своей воле и пребывать в нем столько, сколько захотим. Когда состояние соединенности со своим центром становится устойчивым, обычная жизнь общества с ее тяготами и проблемами просто перестает иметь над нами власть. Мы сами становимся подлинными хозяевами своей жизни и самих себя, хозяевами, а не рабами всевозможных стереотипов и масок.

Научиться этому поможет нам следующее упражнение.








Упражнение «Обретение Центра. Ощущение Я»



В идеальном варианте это упражнение хорошо бы выполнять где-нибудь на природе – там, где есть лес, поле, луг, берег реки или озера. Ведь контакт с природой обостряет наше ощущение истинного «я». Но если такой возможности нет, то вполне можно делать это и у себя дома, наедине с собой, чтобы никто не мешал, а картинки природы нарисовать себе в своем воображении – для этого достаточно просто вспомнить какой-то свой любимый природный уголок, где тебе было хорошо и комфортно.

Сначала нужно постараться избавиться от всех посторонних мыслей. Для этого можно использовать свое образное мышление, фантазию и воображение: например, представить себе, что все мысли, тревоги, заботы, беспокойства, проблемы ты втягиваешь пылесосом, стираешь тряпкой, как пыль, или сжигаешь на костре. Потом нужно хорошенько потянуться, размяться, почувствовать все свое тело.

Затем ляг или сядь так, как тебе удобно, и начинай постепенно расслаблять все тело: сначала сконцентрируйся на пальцах рук, сосредоточь на них все свое внимание и заметь, какие ощущения в них появляются. Это могут быть тепло, пульсация, чувство увеличения объема, распирания. Поначалу ощущения могут быть едва заметны, но по мере тренировок они будут все более явственными. Такие ощущения означают, что в той части тела, где концентрируется внимание, уходят зажимы и спазмы, улучшается кровообращение, ускоряется обмен веществ, что ведет к восстановлению нормальной работы организма.

Затем нужно точно так же сосредоточиться на пальцах ног, затем, не теряя полученных там ощущений, поочередно на стопах, голени, коленях, бедрах, промежности, низе живота, пояснице, грудной клетке, плечах, предплечьях, кистях рук. Затем внимание нужно снова вернуть к низу живота, и далее поочередно сосредоточиваться на животе, грудной клетке, шее, голове.

Если все сделано правильно, ты почувствуешь приятную расслабленность во всем теле. Такое состояние очень хорошо способствует отдыху, восстановлению сил и предупреждению стресса.

Выполнив такое предварительное расслабление, нужно хорошо потянуться, чтобы вернуть тонус мышцам, встать, выпрямиться, поставить ступни параллельно друг другу и полностью сосредоточиться на ощущениях тела. Лучше стоять босиком на полу или земле, чтобы очень хорошо ощущать контакт стоп с поверхностью. Глаза лучше не закрывать.

Все внимание – на макушке. Сосредоточились на самой верхней точке головы, удерживаем там внимание, ни на что не отвлекаемся… А теперь очень медленно и плавно смещаем свое внимание вниз, внутрь головы, движемся к затылку… Проходим затылок, опускаемся в шею, ведем лучик внимания вдоль позвоночника. Словно медленный, плавный, теплый ручеек течет вдоль спины, проходит через каждый позвонок, омывает каждый сантиметр позвоночника. Осознаем, ощущаем свой позвоночник, медленно и постепенно проходя по нему все ниже и ниже. Вот проходим позвонок за позвонком шейный отдел, затем грудной, поясничный отделы, крестец и останавливаемся в области копчика.

Теперь представь себе, что тот луч внимания, который ты протянула от макушки до копчика, – это натянутая струна! Причем струна светящаяся, лучащаяся, сияющая. Этот прочный сияющий стержень – ось твоего тела. Чувствуешь, как сами собой расправились плечи, выпрямилась спина, подтянулся живот, гордо поднялась голова, в тело словно влились силы, появилась уверенность в себе? Это естественно, ведь этот внутренний стержень помимо всего еще является и источником мощной позитивной силы. Этот позитивный источник может найти в самом себе каждый человек. И самое главное – открыв доступ к этой силе, мы с ее помощью можем решать любые свои проблемы, потому что он сильнее проблем – и негативных эмоций, и неприятных состояний, и всех залипших масок и стереотипов.

Не теряем сосредоточенности на струне, стержне, оси тела, тянущейся от макушки до копчика. Ты чувствуешь, что эта ось ощущается не непосредственно в твоем физическом теле – она проходит во внутреннем пространстве твоего «я», словно в некоем другом измерении, которое и является пространством души. Ты обязательно почувствуешь, что эта внутренняя ось является еще и источником силы, уверенности, что, сосредоточившись на ней, ты обретаешь чувство устойчивости, гармонии, спокойствия.

Не теряя ощущения стержня, на котором, как на оси, держится все тело, медленно и спокойно делаем несколько шагов вперед, затем в сторону, затем выполняем небольшой амплитуды наклоны вправо-влево и вперед-назад. Появляется ощущение, как будто ты двигаешься, стараясь не уронить книгу, которую держишь на голове, не так ли? Осанка, грациозность, достоинство – вот что ты автоматически обретаешь, выполняя это упражнение.

Одно лишь ощущение стержня внутри дает и чувство собственного достоинства, и правильную осанку, и способность красиво двигаться!

Эту часть упражнения нужно выполнять несколько дней подряд, добиваясь того, чтобы ощущение оси стало ярким и отчетливым и возникало по одному твоему желанию и при этом чтобы своим вниманием ты могла удерживать одновременно ощущение макушки, позвоночника и копчика.

Когда этот результат достигнут, можно переходить к следующему этапу упражнения.

Встаем прямо, концентрируемся на внутренней оси и вспоминаем себя в детстве. Как ты тогда себя чувствовала, как выглядела, о чем мечтала, чего хотела, чем занималась? Сосредоточившись на своем прошлом, ты сможешь заметить, что твое воспоминание расположено где-то в твоем внутреннем пространстве спереди, сзади либо сбоку от центральной оси. Как тебе кажется, где именно находится твое воспоминание о детстве, какой части тела соответствует эта область? А может, оно где-то за пределами тела, словно бы за спиной, или, напротив, где-то впереди, перед лицом или выше либо ниже уровня лица?

Теперь вспоминаем юность. Как изменилась в то время твоя внешность, твое самоощущение, к чему ты стремилась, что любила? Осознаем: а это воспоминание – в какой области относительно оси?

Осознаем себя в настоящем. Как ты выглядишь, как чувствуешь себя сейчас, что в твоей жизни сейчас главное, к чему ты стремишься? Заметь, где относительно центральной оси расположено в твоем внутреннем пространстве твое восприятие настоящего.

А теперь попробуй заглянуть в свое будущее. Попробуй представить, что изменится в твоей жизни завтра. Каким ты хочешь видеть это будущее, чего хочешь в нем достичь? Заметь, в какой области относительно оси расположен этот твой образ будущего.

Обрати внимание: и на свое детство, и на юность, и на настоящий момент, и на будущее ты смотрела из центра, сосредоточившись на оси, на стержне. Твои глаза словно бы расположены там, в центре, откуда ты и воспринимала свое прошлое, настоящее и будущее.

Тот стержень, та ось, соединяясь с которой ты смотришь на прошлое, настоящее и будущее, – это то, что остается в тебе всегда неизменным, как бы ты ни менялась, как бы ни менялась твоя жизнь. Это и есть твое «я», это и есть ты настоящая, ты – вечная и неизменная. Это ощущение «я» остается постоянным, несмотря на течение времени. В твоем прошлом, настоящем и будущем всегда было, есть и будет это неизменное вечное «я».

Хорошенько запоминаем это ощущение: есть мое настоящее незыблемое «я», которое смотрит на все перемены, происходящие со мной, но само при этом не меняется.

Выполняем это упражнение как можно чаще, чтобы научиться быстро входить в это состояние и как можно чаще находиться в своем центре. Поначалу ты будешь замечать, что какие-то эмоции, какие-то ситуации, какие-то люди выбивают тебя из состояния сосредоточенности на центре.

Когда на тебя что-то сильно влияет извне, ощущение оси, центра, может как бы размываться, «заплывать». Это нормально и естественно поначалу, не надо себя за это винить или считать, что у тебя ничего не получается. Просто постарайся уединиться и снова вернуться к состоянию сосредоточенности на центре, к ощущению «я». По мере тренировок это будет получаться все лучше и лучше. И однажды ты заметишь, что ни другие люди, ни обстоятельства, ни негативные эмоции уже не имеют над тобой такой власти, как прежде. Ты сохраняешь ощущение «я», несмотря ни на что. Это естественно, ведь ты обрела стержень! Только имей в виду, что у каждого человека свои сроки его обретения и укрепления. На это может уйти время, а потому, даже если не сразу все получится, не переставай тренироваться. При этом условии каждый день будет приносить тебе хоть небольшой, но успех, небольшую победу, твое состояние будет понемногу улучшаться, и это, безусловно, принесет тебе радость. А однажды количество твоих усилий перерастет в качество, и ты обнаружишь, что стала гораздо сильнее, гораздо устойчивее, гораздо счастливее.

Обрати внимание: из своего центра ты можешь рассматривать как бы со стороны любую ситуацию. Особенно это помогает в кризисных или просто сложных ситуациях, при эмоциональном напряжении, когда стоит проблема выбора и т. д. В этих случаях входим в состояние центра и рассматриваем ситуацию, вопрос или стоящую перед нами задачу именно с позиции своего истинного «я». Истинное «я» знает наилучшие для нас ответы на любые вопросы.

Постепенно это станет для тебя привычкой. Соединяясь со своим центром, ты сможешь посмотреть на любую ситуацию как бы со стороны – глазами своего истинного «я», глазами души. Душа же знает все ответы на наши вопросы и всегда подсказывает только верные пути. А потому все твои дороги будут вести тебя только к счастью, все действия будут правильны, все занятия приносить удовольствие, все друзья будут только верными, а любовь – только взаимной.

Чем лучше мы научимся соединяться со своим центром, тем больше мы будем отождествлять себя именно с ним – с этим истинным «я», а не с шаблонами, масками и стереотипами, которые лишь притворяются сутью личности. А значит, маски и стереотипы будут легко сниматься, растворяться. По мере их растворения мы будем обретать все большую внутреннюю свободу, учиться самостоятельно управлять своей жизнью, не отдавая ее на откуп тому наносному и неистинному, чем являются все эти приставшие к нам шаблоны.

Научившись соединению со своим центром, можем осознанно приступить к снятию масок и стереотипов. Двигаться будем постепенно, от простого к сложному, приподнимая завесу, мешающую нашему сознанию чувствовать свою природу и выбирать свой собственный путь. Давайте начнем с того, что попробуем осознать, какие маски мы носим, и научимся быть хозяевами этих масок.








Маска, я тебя знаю!



Итак, приступим к делу, начиная с внешнего, самого крайнего слоя – масок. Во-первых, они на виду и на начальном этапе с ними работать легче всего, а во-вторых, мы помним, что маски есть внешнее проявление слоя более глубоких программ, стереотипов. А значит, осознав свои маски, мы сможем с большей легкостью разобраться и со стоящими за ними стереотипами.

Но для того чтобы разобраться со своими масками, то есть научиться по своей воле их снимать и надевать, управлять ими, чтобы они не управляли нами, нам придется их сначала принять. Да-да, не срывать их силой, не сдирать – это как раз делать категорически нельзя! Как известно, сила действия равна силе противодействия. Чем больше мы боремся с маской, тем сильнее она пристает. Не нужно бороться – ведь маска, мешающая нам, когда она прилипает к лицу помимо нашей воли, может оказаться даже полезной в некоторых ситуациях, если мы используем ее осознанно. А осознать наличие у себя маски – это значит не пытаться обмануть себя, делая вид, что ничего подобного у тебя нет, и вместе с тем не ругать, не обвинять себя, а просто-напросто спокойно признаться: да, вот такую роль я играю помимо своей воли, и маска эта в самом деле прилипла ко мне.

Такое осознание иногда может сопровождаться эмоциональной реакцией, даже слезами. Это нормально и даже очень хорошо. Так и происходит освобождение. Признать правду о себе, какой бы неприятной эта правда ни была, – это значит сделать огромный скачок вперед в своем развитии. Это настоящий прорыв и тот самый первый шаг, с которого начинается большая и прекрасная дорога.

Так что – вперед! Приняв, признав у себя наличие маски, ты начинаешь относиться к ней осознанно. Значит, ты можешь ее классифицировать, определить, как именно она связана с твоим текущим состоянием, с ощущениями физического тела. Ведь маски напрямую влияют на наше состояние. Залипшие маски могут заставлять нас болеть, пребывать в депрессии, быть вечно недовольными самими собой, терпеть неудачи, отказываться от того, что нам на самом деле необходимо в жизни… Избавление от таких масок даст тебе огромный прилив сил и небывалое до того чувство внутренней свободы, новых, откуда ни возьмись взявшихся возможностей. Раньше ты считала, что твои возможности ограничены какими-то качествами твоей личности, а ведь на самом деле она безгранична, и ограничивали ее лишь ненужные маски. Когда-то в детстве эти маски помогали тебе выжить, приспособиться к ситуации. Маски нужны нам, но важно осознавать их и осознанно, в соответствии с ситуацией, использовать!

Итак, маску надо принять и осознать. Принять без осознания нельзя и осознать без принятия тоже. Эти два процесса идут параллельно.

Начнем? А поможет нам в этом наш незаменимый и правдивый друг, этот поистине магический инструмент – зеркало.








Упражнение «Зеркало». Часть третья



Посмотри на себя в зеркало. Расслабь все мышцы лица, смотри внимательно и спокойно. Помни, что ты принимаешь себя такой, как есть, – каждую черточку, каждую морщинку, все, что принадлежит только тебе.

А теперь улыбнись. Обрати внимание, как расположены морщинки вокруг глаз. Если тебе более свойственны положительные эмоции, то складочки и морщинки направлены наружу и вверх. Такое их расположение говорит о внутренней красоте, жизненной мудрости и благородстве. Это значит, твой эмоциональный фон в большинстве случаев положителен, ты легко и по-доброму относишься к себе, к окружающим, к жизни. Ты весела, жизнерадостна, часто смеешься.

У людей, которым более свойственны отрицательные эмоции (что, естественно, сказывается на их характере), морщины направлены наружу и вниз. Это пессимисты по отношению к окружающему миру, и мрачный эмоциональный фон для них более привычен.

Много можно узнать о характере человека и по уголкам губ: если они, как правило, направлены вниз, если возле рта резко обозначены носогубные складки, если щеки заметно отвисают, такого человека вряд ли назовешь оптимистом – напротив, ему свойственны уныние, тоска, печаль, апатия.

Ты видишь на своем лице признаки как положительных, так и отрицательных эмоций? Не спеши себя критиковать, винить и тем более казнить. И те, и другие эмоции – это часть твоей жизни. Из них складываются твой опыт, твой характер и тот эмоциональный багаж, с которым ты пришла к сегодняшнему дню.

Только, пожалуйста, не сожалей о прошлом. То, что было раньше, прошло, а сейчас ты в своем настоящем, и это единственная твоя реальность. И в этом настоящем ты можешь сделать очень много!

Смотри на свое лицо в зеркало. Найди признаки отрицательных эмоций. Сосредоточься на своем отражении, смотри на те черты своего лица, где отпечатался этот негатив. Есть ли на твоем лице признаки обиды, униженности, гнева, раздражения, тревоги, беспокойства? Это все – признаки твоих масок. Подумай, какие жизненные обстоятельства, какие ситуации обычно заставляют тебя испытывать такие эмоции. Какие маски сформированы в твоей жизни этими эмоциями? Может быть, это маска обиженной недотроги? Или вспыльчивой, а то и весьма агрессивной особы? Или замотанной жизнью, усталой женщины? Или энергичной «железной леди»? Или сурового борца, готового каждому дать отпор? Или вечно печальной маленькой бедняжки? А может, тебя помимо твоей воли бросает от одной маски к другой, как будто ты играешь в своей жизни роль в пьесе, сочиненной кем-то другим? Так и бывает чаще всего.

Вспомни поочередно ситуации, когда ты носишь одну, другую, третью маски. Какие из них сильнее других залипли и уже кажутся твоим собственным лицом?

А теперь соединись со своим центром, ощути прочную ось, стержень внутри. Войди в состояние истинного «я». И посмотри оттуда на все свои маски поочередно. Начинай с той, которая особенно залипла. Обрати внимание, в какой области относительно оси находятся ощущения, связанные с этой маской. Смотри на эту область из центра. Ты можешь заметить, что область негативных эмоций, воспринимаемая тобою как нечто, находящееся в стороне от центра, ощущается как какая-то вязкая, темная субстанция. Впрочем, ощущения могут быть и другие – нечто похожее на кусок льда, или черную дыру, или камень…

Сначала просто смотри на это – и принимай. Да, это есть в тебе, это – твое приобретение, так уж произошло…

Смотри – и принимай эту область «сгустка» или камня – того, что воспринимается как нечто инородное. Принимай эмоции, которые там засели, ситуации в твоей жизни, когда возникали эти эмоции, и ту маску, которая связана с этими ситуациями и эмоциями. Спокойно и глядя словно со стороны прими все это: да, это чужое, наносное, это – не ты, но так случилось, что оно стало твоим, и этот факт надо признать. А затем начинай осторожно как бы втягивать ее в свой центр, чтобы она соединилась с исходящим из внутренней оси светом. Пусть состояния, ощущения, соответствующие этой маске, втягиваются в центр – и растворяются там, втягиваются – и растворяются… При этом у тебя может возникнуть ощущение, что этот сгусток, или камень, или лед, или какая-то вязкая субстанция словно дробится на части, на крупинки, перестает быть монолитной и целостной, крупинки становятся все мельче, а затем и полностью тают в твоем внутреннем свете, во внутренней силе, источник которой – твой центр.

Когда у тебя возникнет четкое ощущение, что все состояния, связанные с маской, втянулись в центр и растворились, снова посмотри на себя в зеркало. Изменилось ли твое лицо? Каково теперь его выражение? Есть ли следы, характерные для прежней маски, или появилось что-то новое?

Первый этап упражнения на этом можно закончить и дать себе отдохнуть. Нашему организму нужно время, чтобы сжиться с новым состоянием, укрепиться в нем. Маски обязательно будут уходить, не сразу, так постепенно.

Продолжая упражнение, попробуй точно так же поработать со следующей маской. А для этого снова и снова исследуй свое лицо, замечай, признаки каких отрицательных эмоций, которые и породили маски, отражаются на лице. Примерь на себя эмоцию страха – увидь свое лицо таким, какое оно бывает, когда тебе страшно. Заметь, какие морщинки и складочки закладывает эта эмоция, как меняются черты лица. Теперь расслабь мышцы лица – и заметь, какие из признаков страха оставили свой след, какие из них уже превратились в приросшую к лицу маску. Вспоминай, какие ситуации в твоей жизни, какие люди заставляли тебя испытывать это чувство страха, из-за чего появилась запуганная маска. Снова определи, где внутри тебя относительно оси засел этот страх. Смотри на него со стороны, затем втягивай в центр и растворяй.

Потом опять дай себе время привыкнуть к новому состоянию. Затем иди к следующей маске, затем к следующей… Рассматривай свое лицо именно с той точки зрения, какие эмоции успели на нем запечатлеться, застыть в виде маски. Далее растворяй и растворяй эти эмоции и связанные с ними области твоего внутреннего пространства.

 

Это упражнение надо повторять ежедневно до тех пор, пока ты не заметишь, что твое лицо меняется, снижается эмоциональное напряжение, уходят зажимы мышц, разглаживаются морщины, исчезают все нежелательные выражения лица, отражающие негативные эмоции. Следом ты заметишь, что тебе стало значительно радостнее и легче жить. Ты все реже и реже втягиваешься помимо своей воли в нежелательные состояния, диктуемые масками. Ты все лучше и лучше владеешь собой.

Это упражнение – очень важный этап по принятию себя. Только очень важно постараться быть как можно честнее с самой собой. Твой успех зависит от того, насколько честно ты будешь смотреть на свое лицо. Смотреть на себя и на свое лицо честно – это значит не пытаться закрывать глаза ни на что, даже на признаки самых неприятных эмоций, отразившихся на лице, даже на самые нежелательные события, которые были в твоей жизни. Пытаться выкинуть их из памяти, затолкать куда-нибудь поглубже в себя, сделать вид, что никаких негативных эмоций и переживаний и не было, – это большая ошибка.

Как нельзя оторвать от собственного тела его часть, так и из собственной памяти, из собственного прошлого нельзя вырвать кусок без трагических последствий для себя. Не бойся идти навстречу себе с открытыми глазами. Скажи себе: «Да, все, что происходило со мной в моей жизни, – это было и это часть меня. Я принимаю все обстоятельства моей жизни, потому что они сформировали меня такой, какая я есть сейчас. И именно они помогут мне теперь услышать истинный голос моей души, голос моего истинного «я», именно они помогут мне стать настоящим творцом моей жизни».

И вот с таким самым конструктивным душевным состоянием мы попробуем приблизиться к распознанию и анализу наших шаблонов и стереотипов.








Ты можешь переписать сценарий своей жизни



Еще раз хочется напомнить: что бы мы ни узнали, ни поняли о себе такого, чего не знали раньше (а в работе над собой осознание и принятие правды о себе обязательно!), – это не повод себя ругать, казнить, наказывать и обзывать разными нехорошими словами. Ведь если мы совершали какие-то неосознанные поступки, которые в итоге привели нас к несчастьям и неудачам, в этом нет нашей вины. Потому что мы впитали в себя некоторые установки общества в том возрасте, когда мы просто не могли проанализировать их и выбрать другую модель поведения. Так за что же себя ругать? За то, что мы были детьми и вели себя, как все дети? Глупо наказывать себя за это, честное слово. Чем тратить силы на самообвинения, лучше направить их в другое, позитивное русло: с позиции взрослого человека подойти к своим моделям поведения осознанно, сделать выводы и, если нужно, изменить эти модели к лучшему.

С чего же начать? С самого элементарного анализа. Заглянем в свое прошлое и посмотрим, что же за сценарий лежит в основе нашей жизни. Да-да, в основе любой судьбы всегда лежит некий сценарий. И вопрос в том, наш ли собственный это сценарий или написанный какой-то другой рукой.

Вот сейчас мы это и выясним с помощью следующего упражнения.








Упражнение «Сценарий судьбы»



Самая актуальная и зачастую самая больная тема для нас – это конечно же личная жизнь. Поэтому для примера рассмотрим, как выполнять это упражнение применительно именно к этой сфере. Если же в личной жизни все в порядке, то это же самое упражнение можно проделать применительно, например, к карьере, отношениям с друзьями, детьми и т. д.

Нам понадобится лист бумаги и ручка. Лист нужно разделить на четыре вертикальные колонки. Первую колонку нужно озаглавить «Мама», вторую – «Папа», третью – «Любимый герой», четвертую – «Мужчины моей жизни».

Чтобы заполнить первую колонку, вспоминаем: каким в представлении твоей мамы должен был быть мужчина твоей жизни?

Если же так случилось, что мамы не было, то, может быть, была в детстве какая-то другая значимая и авторитетная женщина, ее заменявшая: бабушка, тетя, старшая сестра, воспитатель, учительница. Тогда, отвечая на вопрос, имеем в виду ее мнение.

Итак, каким хотела видеть мама моего будущего мужа или вообще мужчину моей жизни? Как правило, мама вот так прямо вслух об этом не говорила. Но она так или иначе давала понять девочке о том, каков ее идеал. Например, она могла выделять каких-то мальчиков в классе, где учится дочь, и намекать: мол, обрати на него внимание. Она могла выделять мужчин определенного типа и подспудно передавать дочери установку, что вот именно такого типа мужчины – самые лучшие. Так или иначе, сейчас, во взрослом возрасте, мы можем оценить, какого мужчину мама хотела бы видеть рядом с нами. Вот и заполняем первую колонку, отвечая на вопрос: «Какой?» Умный, красивый, серьезный, веселый, богатый, солидный, спортивный или какой-то еще? Пишем столько эпитетов, сколько придет в голову.

Затем переходим ко второй колонке. Если в детстве не было отца, возможно, был другой значимый мужчина, его заменяющий. Заполняем колонку, отвечая на вопрос: каким был папа (или этот другой мужчина) в моем детском восприятии? Именно в детском, потому что с годами наши представления о родителях меняются. Записываем именно свои детские непосредственные впечатления, когда мы еще не анализировали, не задумывались о чертах характера и личности отца, а просто видели, что он – такой большой, важный, серьезный или, напротив, маленький, несерьезный, смешной, угрюмый, злой, добрый и т. д.

Чтобы заполнить третью колонку, вспоминаем, каким мы сами себе в своем детстве рисовали своего «принца на белом коне». Он мог предстать в образе любимого литературного или киногероя, или просто некоего персонажа, являвшегося в наших фантазиях и мечтах. Снова отвечаем на вопрос: «Какой?» – и пишем столько эпитетов, сколько придет в голову.

Кого имеем в виду, заполняя четвертую колонку? Как минимум двух-трех мужчин, начиная с самой первой, почти детской влюбленности. Включаем сюда как мужей и любовников, так и тех, к кому у нас была «виртуальная», платоническая или безответная любовь. Здесь для нас важен вопрос: что именно нам в этих мужчинах нравилось, что привлекло к ним? Пишем столько эпитетов, сколько придет в голову.

Закончив заполнение всех четырех колонок, просматриваем свои ответы. И обращаем внимание на то, есть ли какие-то моменты сходства между выбираемыми нами мужчинами и представлениями мамы, качествами папы и любимого героя? Теперь мы можем проанализировать, чем именно мы руководствовались в своем выборе.

Бывает так, что первая любовь навеяна качествами папы, последующие – мамиными идеалами или мечтами о нафантазированном принце. Бывает, что муж выбран «под диктовку» мамы и при этом он похож и на папу, и на героя. Бывает, что все любови пришли под влиянием только мамы, или только папы, или только героя.

И если мы с этим живем и ничего, счастливы – значит, все в порядке. А вот если несчастливы – значит, нам самим, душе нашей на самом деле нужно было нечто совсем другое! Папа, мама, или нафантазированный принц, или все, вместе взятые, заменили собой истинный голос души, внедрив в сознание и подсознание абсолютно ошибочное представление о том, «как должно быть».

Для чего нужно это упражнение? Для того чтобы осознать и проанализировать, что за выбор мы делали в своей жизни и чей это был выбор на самом деле. Увы, в большинстве случаев оказывается, что выбор на самом деле – не наш. Это осознание может быть очень горьким. И если в процессе этого упражнения становится как-то нехорошо, неприятно – это значит, всплывают как раз те вещи, с которыми нужно работать. А именно – чужие, навязанные стереотипы. Как бы ни было это неприятно – осознание это необходимо. Потому что от осознания можно идти уже очень далеко. Следующий шаг – это избавление от ненужных стереотипов и создание своего собственного, счастливого сценария судьбы.

 

Не торопись, дай себе, если нужно, несколько дней на это упражнение. И будь, пожалуйста, максимально добра сама к себе. Отнесись к себе мягко и с нежностью, что бы тебе ни довелось понять и осознать о своей жизни. Ты можешь сделать поистине удивительные открытия, поняв, что все мужчины твоей жизни были на самом деле копией твоего папочки. Что в этом плохого? – скажешь ты. Ничего, если папа вел себя в твоем детстве так, что ты чувствовала себя любимой, драгоценной, обласканной вниманием принцессой. Прекрасно, если ты теперь так же чувствуешь себя в обществе своего любимого мужчины. Но увы, признаемся себе, как бы ни была горька эта правда, так в жизни бывает довольно редко. В очень многих семьях папы слишком заняты на работе, и им не до ребенка. Бывает и хуже – папа пьет, или плохо относится к маме, или хотел мальчика, а не девочку, а когда появилась девочка, то выяснилось, что он не питает к ней никаких чувств. Но вот девочка вырастает – и почему-то выбирает только похожих на папу мужчин, и все они относятся к ней плохо, или пьют, или бьют ее и ее ребенка, или просто вечно кажутся холодными, недоступными, занятыми чем-то другим, живущими какой-то своей жизнью… А она вновь и вновь влюбляется только в таких, словно по-прежнему, как в детстве, пытаясь доказать холодному и равнодушному папе, что она достойна его любви. Тогда как вместо этого давно надо отказаться от навязанного стереотипа и обратить внимание на других мужчин, не похожих на папу, но зато, возможно, способных ее по-настоящему полюбить.

В том и опасность стереотипа, что, зациклившись на навязанном нам образе, мы не замечаем других, гораздо более счастливых вариантов, которые просто проходят мимо нас.

Может быть, тебе захочется заплакать, когда ты осознаешь, что строила жизнь по чужому сценарию и именно поэтому несчастлива. Плачь, если хочется, – это значит, что прошлое уже уходит от тебя вместе с этими слезами. Но только помни, что это – не повод для жалости к себе, самобичевания или чувства безысходности. Даже плача, не забывай, что эту ситуацию можно и нужно изменить и ты уже на пути к этому.

А может быть, все внутри у тебя начнет протестовать, и ты не захочешь признаваться себе, что в самом деле выбирала далеко не лучшие варианты в своей жизни, только потому, что они совпадали с навязанными стереотипами?

Может быть, ты скажешь себе, что это неправда и на самом деле ты делала выбор, руководствуясь только своими собственными предпочтениями? Но тогда ты была бы сейчас абсолютно счастлива. А если что-то не складывается – придется признаться себе, что ты делала чужой, не свой выбор: выбирала не тех мужчин, то есть не таких, которые в самом деле могут дать тебе счастье.

Вот пример. Женщина 35 лет, имея за плечами два развода, анализирует сценарий своей судьбы и обнаруживает, что мама, оказывается, всегда вольно или невольно настраивала ее на выбор партнера, основное достоинство которого – внешняя красота. Причем к понятию красоты мама подходила очень строго: большинство мужчин с совершенно нормальной внешностью она относила к разряду некрасивых. И разве что пару-тройку звезд кино – общепризнанных красавцев – она признавала красивыми, откровенно восхищаясь ими.

Что касается папы, то он, по всеобщему мнению, был «видным мужчиной», но, с точки зрения мамы, до красавца все же не дотягивал. Папа был большим начальником на предприятии, и дочери запомнился как очень серьезный, солидный и важный человек, к которому просто так нельзя было подойти, словно между отцом и дочерью существовал какой-то незримый барьер. У девочки был отец – но его словно бы и не было, так как он был достаточно холоден с нею, неприступен и вечно занят какими-то своими, очевидно, более важными делами, чем собственный единственный ребенок.

Неудивительно, что среди любимых героев девочки оказались киношные супермены – отменные красавцы безо всяких признаков душевной жизни на лице.

Девочка выросла, поступила в институт и на первом курсе влюбилась в однокурсника. Тогда она не понимала, чем именно он ее привлек, но позже, анализируя ситуацию, осознала: этот юноша с весьма обычной внешностью (не красавец!) носил пиджак и очки, благодаря чему казался серьезным и солидным, то есть напоминал папу.

Отношения начали было развиваться, симпатия оказалась взаимной, и, возможно, дело бы потихоньку двигалось к свадьбе, но вот беда, молодой человек перестал носить пиджак! Его заменили какие-то «убогие», как показалось девушке, свитера и куртки, и тут оказалось, что сходства с папой на самом деле нет, оно лишь мерещилось в том «пиджачном» образе. Что произошло в итоге? Девушка разочаровалась! Она перестала видеть папу в своем избраннике, и он тут же стал казаться ей неинтересным, недостойным ее внимания. Причем даже если он снова надевал пиджак, это уже не могло спасти ситуацию, образ был безнадежно испорчен.

Отношения разладились, хотя, вполне вероятно, этот союз мог бы быть вполне удачным. Молодым людям ведь было интересно вместе, и даже отмечалось некоторое «родство душ». И если бы девочка могла и впрямь посмотреть на избранника глазами души, то есть заглянуть немножко дальше внешности и увидеть нечто большее, чем пиджак, все бы и сложилось. Но – увы…

А дальше события начали развиваться по маминому сценарию. Следующий избранник девушки был красавцем как раз в мамином вкусе. От этого красавца она вдоволь натерпелась всевозможных унижений, и в конечном итоге он ее бросил. Едва залечив душевные раны, она снова наступила на те же грабли. Сценарий заработал вовсю, и, делая выбор, девушка руководствовалась не подлинными потребностями души, а лишь мечтой о том, «как здорово рядом со мной будет смотреться такой обалденный мужик – все упадут!».

Не было предела ее счастью, когда она за одного из таких вот «обалденных» выходила замуж. Но счастье оказалось коротким – он начал ей изменять чуть ли не на следующий день после свадьбы, причем практически у нее на глазах. Брак распался, не прошло и года. После этого в красавцах она разочаровалась окончательно. Второй брак был с солидным и важным, похожим на папу. Этот союз длился дольше – целых три года. Молодая женщина ушла сама, поняв, что холодная отстраненность мужа и полное отсутствие проявлений любви с его стороны просто сводят ее с ума.

Осознать, как шаблоны и стереотипы портят тебе жизнь, – значит, уже более чем наполовину решить проблему. Избавившись от папиных и маминых влияний и выбросив из души и сердца засевшие там красивые картинки из кинофильмов, молодая женщина наконец смогла обратиться к своей душе. Нелегко бывает принять тот факт, что твоим единственным может стать не красавец и не солидный начальник, а обыкновенный человек с не самой приметной внешностью, но зато добрый и душевный. Да, подруги не умрут от зависти, а мама, скорее всего, изобразит недовольную гримасу, но что с того, ведь тебе-то будет хорошо, душа-то будет петь! А это и есть самое главное.

Не жди, что все стереотипы покинут тебя за один день – может понадобиться время на осознание и принятие. Потому что, как мы уже говорили, силой выдирать из себя ничего нельзя. А стереотипы эти ведь приросли, вошли в плоть и кровь! Но можно растворить их и потихоньку вывести из своего тела и своей души, если не только осознать их, но и принять.

Как принять? Это часто вызывает вопросы. Просто сказать: «Я принимаю» – мало. Принять нужно не на уровне рассудка, не на уровне мыслей – принять надо всем своим существом, на уровне эмоций, душевного состояния, ощущений в теле. Признать, пережить – и растворить, тем самым освободившись, – вот, пожалуй, наиболее точное описание этого процесса.

Попробуем приблизиться к этому состоянию при помощи следующего упражнения.








Упражнение «Принятие»



Встань прямо, лучше босыми ногами (или по крайней мере без обуви) на пол, расслабь тело, если нужно – хорошенько потянись, разомни мышцы. Войди в состояние ощущения центра. Сосредоточься на стопах. Все внимание направь на ощущение физического контакта подошв ног с поверхностью пола (или земли, если упражнение выполняется на природе). Подошвы очень плотно упираются в поверхность. Представь себе, как в твое тело через стопы входит сила земли. Этот поток силы поднимается по ногам, заполняет низ живота, живот, грудь, шею, голову. Слегка покачайся вправо-влево, смещая центр тяжести тела, почувствуй все свое тело, не теряя ощущения твердой почвы под ногами. Поток силы наполняет все тело, поднимается через макушку над головой и словно расцветает пышной кроной дерева. Крона уходит бесконечно вверх, а там, вверху, – свежий морозный воздух. Крона слегка покачивается в воздухе. Ты чувствуешь себя единым целым с этой кроной, со свежим морозным воздухом, с бесконечным космосом, в который простирается крона. Ты ощущаешь свое «я» – бесконечное, как космос. Ты чувствуешь, как сверху, из космоса, в твое тело устремляется свежий и прозрачный поток силы. Не теряя ощущения силы, полученной от земли, ты чувствуешь еще и поток силы, идущей из космоса. Они движутся навстречу друг другу, и каждый из них наполняет силой твое тело. Вот на уровне низа живота нарастает ощущение уплотняющейся мощной двойной силы. Мягкой волной эта сила заполняет живот, грудь, все тело. Каждая клеточка расправляется, с радостью наполняется бескрайней силой космоса и земли.

Ты ощущаешь свое «я» как нечто бескрайнее, вмещающее и землю, и космос. Ты – это все, тебе нет границ! Ты вмещаешь весь безграничный мир. И в тебе самой больше нет никаких ограничений. У тебя миллион возможностей. Все – в тебе, все – твое и нет невозможного, нет недоступного. Ты сама – весь мир, и весь мир принадлежит тебе.

Когда тебе удастся достичь этого состояния, можно сделать небольшой перерыв, чтобы утвердиться в этом состоянии, научиться поддерживать его и сохранять, не расплескивая. Какой это будет перерыв – несколько минут, несколько часов или несколько дней, – зависит только от твоего состояния и желания. Если захочешь, можешь продолжать упражнение без перерыва – при условии, если чувствуешь, что у тебя сейчас достаточно силы, чтобы удерживать полученное ощущение «я».

Продолжение упражнения – это работа уже, собственно, со стереотипами. Начнем с одного – того, что наиболее близок к поверхности, то есть уже вполне осознан тобою и настолько мешает тебе жить, что работа с ним не терпит отлагательства.

Вспомни одну из тех нежелательных ситуаций, что притянул в твою жизнь этот стереотип. Это может быть как событие прошлого, так и то, которое не дает тебе жить именно сейчас. Например, это мужчина, который плохо к тебе относится. Представь себе ситуацию, в которой ты испытываешь самые неприятные ощущения в связи с этим.

Посмотри на эту ситуацию из своего центра, то есть как бы со стороны. Теперь ты понимаешь, для чего тебе нужна сила земли и космоса? Чтобы эти неприятные ощущения снова не подчинили тебя себе. Тебе нужно быть сейчас сильнее их, только тогда ты своею силой сможешь растворить эту ситуацию и связанные с ней неприятные ощущения.

Итак, смотрим на эту ситуацию и отмечаем, какие неприятные ощущения возникают в теле в связи с ней, какие неприятные эмоции, чувства и мысли сопутствуют ей и где именно в теле появился дискомфорт. Пробуем направить туда свое внимание, и изнутри как бы наполнить этим вниманием, его энергией дискомфортную область, и растворить ее, а затем, продолжая растворять, втягиваем остатки в свой центр, соединяя таким образом с силой, которая окончательно устранит все признаки дискомфорта. Причем воспринимаем сам процесс втягивания на уровне ощущений! Это может быть специфическое ощущение поглощения – похожее на то, как остатки воды втягиваются в сливное отверстие раковины, с таким смачным звуком.

Могут быть и другие ощущения – у всех по-разному, но главное, чтобы этот процесс ощущался именно телом, а не просто воспринимался умом.

Может быть, при этом тебе захочется расплакаться, или, напротив, рассмеяться, или сделать какое-то движение. Так тело пытается сбросить оковы, в которые его заковал стереотип, снять напряжение. Послушай свое тело и сделай то, что оно хочет. Иногда бывает достаточно стукнуть кулаком по столу, громко крикнуть или просто интенсивно подышать, чтобы неприятные ощущения, а вместе с ними и стереотипы начали рассеиваться.

Немного отдохнув, снова проверяем свое состояние. Соединяемся с центром и проверяем, остались ли неприятные ощущения при воспоминании о болезненной ситуации. Если остались – повторяем все еще раз, снова растворяем область дискомфортных ощущений, втягиваем остатки в центр, чтобы они там растворились окончательно.

Можно дополнительно применить еще и такой метод: по-прежнему воспринимая ситуацию из своего центра, представляем себе свою проблему в виде какого-либо образа. Долго думать не надо – надо просто дать возможность своему подсознанию проявить тот образ, который возникнет первым. Вовсе не обязательно это будет образ мужчины, который тебя обижает! Может включиться ассоциативное мышление, и проблема проявится в виде какого-нибудь предмета, абстрактной картинки или, к примеру, животного. Но может возникнуть и образ мужчины в каком-нибудь измененном, искаженном виде. В общем, образ может быть сугубо индивидуальным.

Если образ не исчез сам, начинаем сознательно его видоизменять. Меняем его цвет, форму, размер, местоположение в пространстве. По своей воле то отодвигаем его, уменьшая в размере, то приближая к себе. Отслеживаем, как подобные манипуляции сказываются на ощущениях в теле. Наша задача – добиться максимального снижения дискомфортных ощущений. А они непременно будут снижаться, ведь, манипулируя так с образом, мы тем самым отделяем его от себя, превращаем его из части себя в нечто внешнее по отношению к себе. Чем больше мы отделяем образ от себя, тем меньше он влияет на наше состояние. Трансформируя образ, можно активно помогать себе движениями тела, но при этом обязательно сохраняем ощущение центра.

Как только ощущения в теле предельно изменятся, то есть исчезнет любой дискомфорт, повторяем все еще раз: опять создаем образ – и опять его трансформируем. Когда почувствуем, что образ уже совсем легко поддается изменению, делаем следующее: глубоко вдыхаем – и втягиваем трансформированный образ в свою центрирующую ось, и снова воспринимаем процесс втягивания на уровне ощущений.

Упражнение нужно выполнять несколько раз, пока неприятные ощущения, связанные с данной ситуацией, не исчезнут полностью не только во время выполнения упражнения, но и в реальной жизни.

 

Не пугайся, если заметишь, что, избавившись от одного стереотипа, ты тут же ощущаешь на себе власть другого. Это нормально. Избавление от стереотипов – это задача не на день, и не на два, и даже не на месяц. Слишком много этих шаблонов и стереотипов засело буквально в каждой клетке нашего тела. Они будут проявляться снова и снова. Но по мере избавления от них ты будешь чувствовать себя все лучше и лучше. Избавление даже от одного стереотипа уже означает появление огромного количества новых возможностей в жизни, не говоря уже о том, что это дает чувство свободы, радости и то прекрасное состояние, которое называется «быть собой». Просто быть собой в этом мире – это уже счастье. И по мере работы по избавлению от стереотипов этого счастья в твоей жизни будет все больше и больше. А от всех шаблонов избавиться невозможно, да и не нужно, так что и задачи такой ставить себе не обязательно. Но в самом процессе избавления от них заложен огромный смысл, и результат это дает быстрый и самый благоприятный.

Осознавать и принимать – вот, собственно, и весь секрет. Ты уже заметила, что осознание – это то, чем мы все это время, в сущности, и занимаемся? Осознаем себя и свою истинную суть, свои маски и стереотипы, свои чувства, переживания и состояния… Настоящая жизнь – это жизнь осознанная.

Вот об этом мы сейчас и будем говорить более подробно.








Глава 4

Только осознанный путь ведет к счастью










Жить как автомат? Это не для тебя!
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Мы уже знаем: все то, что мы получили в этой жизни, мы же сами и сотворили. Сотворили, потому что сами же этого и пожелали. Но почему тогда результат нас не радует? Потому что мы сами не знали, что творили, не знали, чего желали! Мы все это делали автоматически, неосознанно. А теперь сознание конечно же сопротивляется, не хочет соглашаться с мыслью, что наша сегодняшняя жизнь создана нами же самими. Но это действительно так. Наш сегодняшний день создается из вчерашних мыслей, желаний, устремлений, а самое главное – из вчерашних состояний. И если в прошлом мы пребывали в унынии, потакали саморазрушительным желаниям и стремились к чужим, навязанным целям и идеалам, наивно было надеяться, что в настоящем ни с того ни с сего грянет счастье…

Большинство людей, к сожалению, живут автоматически. Это печально, но это факт. Всем нам вечно некогда, все мы куда-то спешим, торопимся и не находим минутки, чтобы остановиться, оглянуться, осознать вот этот, единственный и неповторимый миг бытия и задуматься: а куда, собственно, спешить? Жизнь – вот она, здесь и сейчас. Она всегда с тобой, рядом, а не где-то там, за горизонтом. А ты все гонишься за призраком какой-то другой, иллюзорной, лучшей жизни, не понимая, что тем самым упускаешь свою настоящую, единственную жизнь.

Когда ты каждое утро автоматически встаешь с кровати, автоматически умываешься и чистишь зубы, делаешь зарядку (тоже автоматически), затем завтракаешь, не понимая даже толком, что это ты там глотаешь и жуешь, затем автоматически выполняешь какие-то действия на работе, автоматически идешь после работы по магазинам, автоматически готовишь ужин, смотришь телевизор, занимаешься домашними делами, то где во всем этом ты сама? Тебя самой, как уникального существа, наделенного душой, обладающего космической и земной сущностью одновременно, в твоей жизни просто нет! За тебя действует какой-то автомат, а тебя нет. Но счастье само по себе в твою жизнь не придет. Его нужно творить осознанно.

Вспомни, как медленно тянулось время в детстве, каким ярким и интересным казался тогда мир и каждый день по насыщенности событиями был как целый год! Это потому, что в детстве все мы живем осознанно. В детстве иначе и невозможно – ведь мы всему только учимся, каждое действие совершаем впервые и мир открываем для себя впервые. Но с годами приобретенный опыт совершения тех или иных действий доводится до автоматизма и становится частью стереотипа. Сознание просто перестает принимать участие в этих действиях. Вот так мы и становимся заложниками шаблонного поведения и автоматического реагирования. Ярких событий, выходящих за рамки привычных стереотипов, все меньше и меньше. Мы ведь «все уже видели, все знаем»… И вот уже некуда деваться от ощущения серости жизни, скуки, тоски, блеклости существования. Человек, которому ничего в жизни уже неинтересно, потому что он «умудрен опытом», по сути дела, расписывается в том, что его творческое бытие закончено. Дальше – лишь тоскливое прозябание.

К счастью, есть люди, и их довольно много, которые не хотят и не могут смириться с этим. Чувствуя утрату интереса к жизни, такие люди начинают задумываться о том, в чем же смысл бытия. Человек, который задумался об этом, уже перестал быть автоматом. Он сделал шаг к осознанности своей жизни. А осознанность – это и есть тот самый ключ, который делает человека Человеком, Индивидуальностью, в отличие от биоробота, живущего автоматически. Автоматически, неосознанно – значит бессмысленно. Бессмысленная растительная жизнь – это свойство не человека, а биомассы. Оскорбительно звучит? Не хочется быть биомассой? Тогда выход только один: начать осознавать все, что мы делаем, о чем думаем и к чему стремимся.

На тему осознанности написано очень много книг. Об этом размышляли такие интеллектуальные гиганты, как Шри Ауробиндо, Ошо, Гурджиев. Мы не будем здесь повторять их слова и мысли, а подойдем к понятию осознанности исключительно с прикладной точки зрения. Для этого проведем маленький эксперимент. Сегодня ты уже прожила день или часть дня? Тогда предлагаем тебе выполнить это упражнение.








Упражнение «Осознание жизни»



Попробуй подробно, по минутам, вспомнить весь сегодняшний день с момента пробуждения до настоящего времени. Вспоминай не только события, но и свои ощущения. Вот ты встала с постели. Надела тапочки. Ты помнишь их мягкое прикосновение к босым стопам? Или ноги оказались там автоматически и ты не помнишь как? Ты отправилась в ванную. Умылась. Вкус зубной пасты, вода, омывающая руки и лицо. Ты зафиксировала эти ощущения или упустила их вместе с драгоценными мгновениями жизни – мгновениями, которые уже не вернутся?

Не упускай из своего внимания ни одного своего действия за сегодняшний день. Проживи этот день еще раз. И ответь себе на вопрос: насколько четко ты осознавала все, что делаешь? Какие действия были совершены осознанно, а какие автоматически? Когда твои ощущения включались, а когда они были словно выключены? Ты помнишь, как села в автобус, метро, пришла на работу? Осознавала ли ты, что чувствуешь, ощущаешь в это время? Что это были за ощущения? Какие состояния ты испытывала? Отдавала ли ты себе в них отчет?

Ты можешь прожить заново этот день – и прожить его осознанно, пусть он теперь будет прожит лишь в твоем воображении. Проживая его заново, замечая все свои ощущения, ты поймешь, сколько удовольствия могут приносить самые простые действия. Прикосновение прохладной простыни к телу, когда ты лежишь в постели. Прикосновение мягкого ворса ковра к босой ноге. Теплая вода из крана. Обычный кусок поджаренного хлеба на завтрак покажется невероятно вкусным, если есть его осознанно. Каждый миг жизни может стать ярким и неповторимым. И не нужно будет страдать от серости жизни и гнаться за какими-то экстраординарными событиями и острыми ощущениями. Придавая значение только каким-то сильным впечатлениям, мы упускаем саму жизнь, каждый ее неповторимый миг. Остаток сегодняшнего дня попробуй прожить осознанно. Начни прямо сейчас. Ты увидишь, какими красками засияет мир.








Осознанность – ключ к творческому преображению своей жизни



Когда мы живем автоматически, неосознанно, не отдавая себе отчета в своих ощущениях и состояниях, мы словно скользим по поверхности жизни, а ее суть проходит мимо. Дни мелькают, похожие друг на друга, не оставляя после себя ни следа в сердце, в душе, в памяти. Когда же мы живем осознанно, мы словно погружаемся в саму глубину жизни. Каждый миг словно раскрывается для нас, и оказывается, что он необъятен, объемен, вмещает в себя так много всего! Жизнь оказывается чрезвычайно насыщенной, причем совершенно независимо от того, какие события в ней происходят. Может не происходить вообще ничего, и тем не менее жизнь будет яркой, полной, необычайно прекрасной. На первый взгляд это может показаться странным – как это полнота и яркость жизни может не зависеть от происходящих в ней событий? И тем не менее это так: жизнь ценна сама по себе, независимо ни от чего. Но при одном условии: если каждый миг этой жизни проживается нами осознанно.

Жизнь, проживаемая осознанно, становится актом творчества. Живя осознанно, ты не только живешь творчески, но и творишь свою жизнь.

Кто-то, может быть, захочет возразить и скажет, что творчество – это создание музыкальных и литературных произведений, картин, фильмов или изобретений, а обычная жизнь обычных людей состоит из ничего не значащих с точки зрения творчества мелочей: встал, позавтракал, почитал детектив, посмотрел телевизор…

Нет, нет и еще раз нет! Во-первых, не существует никаких «обычных людей». Каждый человек – и целый мир, космос, и творец этого мира одновременно. А во-вторых, творческий потенциал заложен в каждом мгновении бытия и надо только суметь раскрыть его.

Осознанный завтрак – и мы творим хорошее самочувствие для тела.

Осознанный фитнес – и мы творим хорошие формы тела и бодрость сознания.

Осознанное чтение книги, осознанный просмотр фильма – и мы творим свой духовный мир.

Осознанное отношение к своему ребенку – и мы творим свободное сознание Нового Человека.

Осознанно воспринимая своих друзей, родных, приятелей, коллег, мы обнаруживаем в них массу качеств, которые раньше не замечали, и можем по-новому, творчески построить отношения.

Даже дорога, которой мы ходим каждый день, становится новой, неожиданной, сулящей массу возможностей, если идти по ней осознанно.

Творчество – это и есть истинное призвание человека. Мы все пришли в этот мир, чтобы творить себя и свою жизнь. Все, что мы делаем, и даже все, что не делаем в этой жизни, несет в себе творческое созидательное начало. Но раскрывается оно лишь при условии, что мы живем осознанно.

Это значит, у каждого из нас в руках есть мощнейший инструмент созидания своей собственной реальности. И ключ к нему – осознанность.

И вот тут, пожалуй, самое время вернуться к истории нашей героини – Марии. Для нее – как и для многих – именно осознанность стала тем ключом, который открыл двери, ведущие из тупика.








История Марии. Продолжение



Как мы помним, жизнь Марии зашла в тупик. Причем каждое действие, каждый новый шаг, который она предпринимала, загонял ее все дальше и дальше в это тупиковое состояние.

Ощущение тупика в жизни – состояние очень субъективное, то есть окружающим может казаться, что у тебя все в порядке, они и не замечают, что ты в тупике, а вот ты сама чувствуешь это очень явственно.

Ощущение загнанности, состояние белки в колесе, чувство, что жизнь закончилась, – вот подходящие определения для этого состояния.

Но на самом деле жизнь конечно же на этом не заканчивается. Выход из тупика есть, но он не там, где ты его искала до сих пор. Этот выход похож на потайную дверь, которую сразу и не заметишь. Но если начать кропотливую работу по ее поиску, она обязательно откроется.

Именно это и начала делать Мария. Она оказалась прекрасной ученицей. Схватывала все на лету, выполняла все наставления и рекомендации без разговоров и сомнений.

Она начала с осознания причин того, что с нею произошло, и совершенных ею ошибок. Это позволило ей посмотреть на ситуацию совсем по-новому.

Она смогла ответить себе на главные вопросы своей жизни: «Чего я хочу?» и «Зачем я это хочу?». Она поняла, что в первую очередь нужно стремиться к удовольствию, радости от каждого мига бытия, от самого процесса достижения того, что ей в жизни нужно. Ведь именно удовольствие от процесса – главный критерий того, что мы на правильном пути.

Настоящим открытием для Марии было, когда она поняла, что ощущение яркости жизни во всех ее проявлениях – это то, что ей нужно.

Яркость – во всем. В мелочах, в обыденных действиях, в самом процессе движения по жизни.

Это чувство – радости и яркости, – давно забытое и похороненное где-то в глубинах души, надо было возрождать заново.

Шаг за шагом, но к этому состоянию надо было прийти.

Важно принять решение. Когда решение принято, человек встает на Путь, который рано или поздно приведет его к истинному состоянию, которое есть состояние его Сути. Которое и есть его Суть.

Шаг первый – осознание – Мария сделала. Это самый трудный, но самый важный шаг. Осознание помогает нам ощутить яркость каждого мига бытия.

Осознание собственных проблем, стереотипов, шаблонов просто-напросто сжигает эти проблемы. Поняв проблему, мы тем самым превращаем ее в задачу. А задача всегда имеет решение.

Начала Мария с малого – она училась любить жизнь.

Осознанное отношение к каждому мигу жизни превращает жизнь в наслаждение.

Наслаждаясь жизнью каждый миг, невозможно ее не любить.

Мария начала осознанно наслаждаться теплым морем, вкусом свежей клубники, общением с людьми. Всем тем, что раньше ей казалось таким малым, незначительным. Но теперь, почувствовав и осознав радость в малом, Мария с удивлением обнаружила, что из этого малого и состоит жизнь!

Конечно, такое понимание и осознание далось ей не сразу. И ее сознание периодически пыталось скатиться в привычное состояние. Но Мария не сдавалась, снова и снова начиная с нуля, так как теперь знала, что делать.

Конечно, ей очень повезло, что она начала заниматься в отпуске, на берегу теплого моря, в спокойной обстановке, где можно было отключиться от привычной для нее среды, да и с добровольными наставниками. Все это помогло ей быстро, эффективно и безболезненно пройти этот сложный этап.

Когда она улетала домой, в Москву, это была уже не та Мария, которая ставила рекорды по количеству выпитых за вечер бокалов вина. Этот этап ее жизни остался позади.








Почувствуй, что живешь!



Научиться осознанно относиться к каждому мигу своей жизни, ко всему, что ты делаешь, – очень важный этап. Поэтому подойти к этому надо серьезно и ответственно. Делать это на ходу, кое-как – не лучший вариант. Нужно время, нужна возможность хотя бы ненадолго отключаться от своей привычной обстановки, привычного окружения. Потому что они очень легко заставляют нас скатываться в привычное состояние, когда у нас еще нет достаточного опыта и навыка пребывания в новом, осознанном. Поэтому те упражнения, которые мы приводим здесь, желательно проводить в отпуске или хотя бы в выходные дни и по возможности исключая все привычное из своей жизни. Это поможет ярче осознать и прочувствовать новое состояние.

Итак, вот первое из упражнений, которые помогут научиться осознанности.








Упражнение «Осознанное движение»



Прежде чем выполнять это упражнение, нужно отогнать от себя все заботы и проблемы, успокоиться и попробовать хотя бы ненадолго замедлить свои мысли и чувства. Когда мы слишком торопимся (спешка, увы, бич современного человека), мы как бы проскакиваем мимо своей жизни и даже мимо себя самих! Спешка не позволяет вчувствоваться в себя, в свои ощущения, в протекающую мимо жизнь. И в таком случае она действительно протекает мимо! Потому что, как мы уже знаем, наша жизнь – это не то, что снаружи, а то, что у нас внутри, а именно – наши чувства, ощущения, состояния. Спешащий человек, как это ни парадоксально, не встречается ни со своей жизнью, ни с самим собой. Он как будто находится не в самом себе, не внутри себя, а где-то извне. Признак такого пребывания «вне себя» – неощущение собственного тела.

Чтобы оказаться «в себе», в своем теле, нам необходимо осознанно замедлиться, а затем соединиться с собственным центром, что мы уже умеем делать. Соединение с центром – это и есть возвращение к себе.

Итак, начинаем. Встали босиком на пол, лучше на мягкий ковер, чтобы ощущения были приятными. Словно пылесосом, вытянули из себя мысли, проблемы, заботы (или смыли воображаемой водой, или смахнули воображаемой тряпкой – кому как удобнее). Представили себе, как замедляются мысли и чувства, ощутили это.

Ощутили ось внутри своего тела – центр. Соединились с центром, поместили туда свой центр восприятия. Все свои ощущения теперь мы будем воспринимать оттуда – из центра.

Сосредоточили внимание на правой ступне. Заметим: сосредоточиться на ступне – это не значит думать о ней. Мы воспринимаем ее с двух сторон, как бы изнутри – из центра, и вместе с тем осознаем все, что ощущает ступня. Представляем себе, что, кроме ступни и ощущений в ней, сейчас в мире нет больше ничего. Нет ни времени, ни пространства, ни прошлого, ни будущего. Есть только настоящий момент, и в нем – ступня и ее ощущения.

Сначала сосредоточиваем внимание на ощущении контакта подошвы с поверхностью пола (ковра). Что ощущаем – тепло, прохладу, мягкость, покалывание? Подошва ноги – очень чувствительная зона, и если осознанно относиться к ощущениям в ней, то можно получить большое удовольствие просто от того, что стоишь на ковре.

Теперь сосредоточимся на ощущениях в левой стопе, в подошве, соприкасающейся с полом. Осознаем свои ощущения, получаем удовольствие от того, что прочно стоим на земле – и чувствуем, ощущаем…

А теперь медленно, спокойно двигаем правой ногой вперед и назад. Ни о чем не думаем, просто наслаждаемся ощущениями. Это, оказывается, очень приятные ощущения! Двигаем несколько раз ногой по полу вперед и назад – столько раз, сколько захотим. Затем то же самое – левой ногой. Не спешим, концентрируемся на ощущениях и воспринимаем их по-прежнему как бы со стороны, из своего центра, – представляем себе, что орган восприятия находится именно там.

А теперь подвигаем правой ступней из стороны в сторону так, чтобы пятка оставалась на месте, а носок двигался вправо-влево. Затем левой ногой то же самое. Затем начинаем чертить полукруги перед собой, сначала правой ногой, затем левой. Делаем это все так же не спеша, осмысленно, концентрируясь на ощущениях. Замечаем теперь не только те ощущения, которые возникают от контакта стопы с полом, но и то, как работают мышцы, как меняется их тонус, что чувствуется в самой ноге при движении…

Сделав столько полукруговых движений, сколько захочется, перемещаем центр тяжести на левую ногу – концентрируемся на ощущениях в ней, – затем правой ногой делаем медленный, спокойный шаг вперед. Осознаем, как работают мышцы – концентрируемся на ощущениях. Затем также медленно делаем шаг вперед левой ногой. И немного ходим по комнате, осознанно делая каждый шаг, получая удовольствие от ощущении при движении одной ноги, другой – перемещения центра тяжести с одной ноги на другую, напряжения одной ноги, расслабления другой… Не правда ли, удивительно, сколько радости может приносить такое обычное дело, как ходьба?

А теперь остановимся, посмотрим на свои ноги и проверим, как изменились ощущения в них после этого упражнения. Вроде бы ничего особенного мы не делали – только чуть-чуть подвигали стопами и прошлись по комнате. Но такое впечатление, что новая, свежая энергия влилась в ноги! Появились в них сила, бодрость, тонус и вместе с тем какая-то легкость. Ноги словно отдохнули и помолодели!

Так оно и есть, потому что таков закон: куда направляется наше внимание – туда направляется и энергия. Несколько самых простых движений, но выполненных осознанно – и мы заряжаемся энергией лучше, чем от любой зарядки, выполненной механически, неосознанно. Механически выполняемые упражнения ничего, кроме потерянного времени, не принесут. А вот осознанное движение даже при минимальной нагрузке даст огромную пользу.

 

Точно так же, осознанно, концентрируясь на ощущениях, можно выполнять любое движение. Сделай то же самое, сосредоточиваясь на ощущениях в кистях рук, затем осознанно делая круговые движения руками, далее двигая плечевыми суставами. Обращай внимание на все: какие ощущения есть с наружной и внутренней сторон руки, в верхней части плеча и там, где рука «прикрепляется» к телу. Научись наслаждаться теми возможностями движения, которые есть у твоих рук, ног, шеи, плеч, всего тела…

Попробуй выполнить осознанно обычную утреннюю зарядку. Эффект превзойдет все ожидания! А самое главное – появится радость. Радость от самых простых вещей, обычных движений. От таких, казалось бы, мелочей создастся радостный фон для всей твоей жизни. А если мы испытываем радость, то новые и новые поводы для нее будут притягиваться к нам из внешнего мира. Именно из кирпичиков радости строится наше большое счастье. А радость, как мы поняли, можно извлекать из всего – даже из простого движения ноги по полу!

Следующее упражнение поможет нам научиться более осознанно относиться к своим ощущениям, чтобы уже никогда не упускать то состояние радости, какое они нам несут. Но прежде чем мы приступим к упражнению, разберемся подробнее в том, что же, собственно, мы чувствуем, живя в нашем теле и в нашем мире.

Человек устроен так, что окружающую действительность он воспринимает в образах. Они бывают зрительные, слуховые, вкусовые, обонятельные и кинестетические (выражающиеся во внутренних и внешних телесных ощущениях). В самом деле, что такое для нас мир, в котором мы живем? Мы, конечно, можем дать какое-то абстрактное определение этому миру, обозначив его красивым словом или мыслью. Но если мы обратимся к своему реальному опыту, то поймем, что мир – это то, что мы видим, слышим, осязаем, ощущаем при помощи тела, наконец, воспринимаем на запах и на вкус. Именно благодаря нашим органам чувств мы вступаем в непосредственный контакт с миром и даже становимся его частью, воспринимаем мир как нечто живое и тесно связанное с нами. Такое тесное взаимодействие с миром и есть жизнь.

Мы ведь уже неоднократно убедились, что жизнь – это череда ощущений, состояний и целых их комплексов.

Можно просто мчаться по жизни, вообще ничего не чувствуя. Но это уже не будет жизнью в полном человеческом смысле слова. К сожалению, так, без чувств и ощущений, живут сегодня очень многие люди. Создают семьи, зарабатывают деньги, строят дома, покупают машины, ездят на курорты… Только зачем все это, если при этом ничего не чувствуешь?

Ценность жизни – в способности ее чувствовать.

Неслучайно сегодня в моде всяческий экстрим. Люди хотят острых ощущений – для чего? Да для того, чтобы хоть что-нибудь почувствовать! Чтобы хоть ненадолго стать снова живыми людьми, а не бесчувственными роботами! Они не знают, что для возвращения полноты и свежести чувств вовсе не надо лезть без страховки в горы или прыгать с крыши небоскреба. Для этого нужно просто научиться осознавать всю огромную палитру чувств и ощущений, которую несет любой, самый обычный миг нашей повседневной жизни.

В самом деле, каждый миг жизни мы что-то видим, что-то слышим, что-то осязаем, чувствуем свое дыхание, работу мышц, к этому может добавиться еще вкус пищи, напитков, разнообразные запахи… Неужели мало? Если вдуматься, нас каждый миг должно буквально затапливать половодье всевозможных ощущений! Но человек хочет еще и еще, не понимая, что сам закрылся панцирем от мира и теперь не знает, что бы еще такого экстремального придумать, чтобы этот панцирь пробить…

А почему, кстати, так часто нам хочется закрыться от всевозможных ощущений, которые несет нам мир? Делается это, конечно, неосознанно. Причина – в том, что в прошлом эти ощущения очень часто оказывались неприятными, болезненными. Вот подсознание и начало их блокировать – и доблокировало до такой степени, что человек вообще что-либо чувствовать перестает. Но теперь-то мы знаем, почему в прошлом нам приходилось страдать от неприятных ощущений! Да потому, что мы сами для себя эти неприятные ощущения и создавали, следуя неистинным желаниям, ставя неверные цели, выбирая неправильные инструменты их достижения… Теперь же, когда мы знаем, что стремиться нужно к приятным состояниям, ничто не мешает нам их достигать. А значит, можно снять этот надоевший панцирь и открыться наконец уже миру, чтобы испытать всю гамму прекрасных чувств, которые он готов нам подарить.

Для этого нам в первую очередь придется потренироваться воспринимать мир во всей полноте ощущений. В этом поможет следующее упражнение.








Упражнение «Осознание ощущений»



Встань или сядь в удобную позу, расслабься, войди в состояние центра. Смотри по сторонам рассеянным, как бы скользящим взглядом, не фокусируя глаза ни на чем и при этом воспринимая все, что есть вокруг. Головой при этом можно делать очень плавные и медленные движения из стороны в сторону с не очень большой амплитудой.

Сначала смотри рассеянным взглядом прямо перед собой. Воспринимай все, что видишь, из своего центра, для этого представь, что твои глаза находятся сейчас именно там, внутри тебя, а вовсе не на лице. Отметь, какие ты видишь предметы: движущиеся или неподвижные? Если предметы неподвижны, то есть ли у них движущиеся части – например, секундная стрелка у часов, мигающий курсор на экране компьютера. Какого цвета эти предметы? Они яркие или тусклые? Большие или маленькие? Далеко от тебя или близко?

Теперь, слегка поворачивая голову, постарайся, чтобы в поле твоего зрения попали и предметы, находящиеся слева и справа. Отметь, что ты видишь боковым зрением. Какие предметы там? Их цвет, размер, яркость, подвижность?

Теперь слегка наклоняй голову и поднимай ее, чтобы увидеть предметы вверху и внизу. Также заметь их цвет, размер, фактуру, обрати внимание на пол и потолок.

А теперь снова смотри перед собой, но так, как будто ты смотришь сквозь предметы и даже сквозь стены куда-то в необозримую даль. Попробуй одновременно воспринять все предметы, находящиеся и впереди, и по бокам, и вверху, и внизу.

Что нового ты заметила, раньше просто проходящего мимо твоего взгляда? Не показалась ли даже привычная обстановка какой-то новой, неожиданной, может быть, более яркой, более выразительной? Это говорит о том, что твои чувства, прежде спящие, включились и образы мира предстают перед тобой уже не в каком-то сером тумане, а во всей своей истинной сути, яркости, выпуклости.

А как много открытий тебе еще предстоит сделать! Как много ты сможешь увидеть прекрасного и удивительного вокруг себя, чего раньше просто не замечала!

Немного отдохни, а затем сделай следующее: стараясь не терять из сферы своего восприятия все зрительные образы, сосредоточь внимание на том, что ты слышишь. Сначала прислушайся к звукам в непосредственной близости от себя – к примеру, в пределах одной комнаты. Сосредоточься на звуках и воспринимай их тоже из своего центра, представив, что твои уши сейчас находятся именно там. Что это за звуки? Вот тикает будильник, шумит вентилятор в компьютере… Обычные, казалось бы, звуки, но это звуки жизни, и уже потому слушать их приятно. Теперь расширь зону своего внимания за пределы одной комнаты и прислушайся к звукам за стенами. Где-то слышно радио, урчит холодильник, льется вода из крана… Не забывай, что твои уши сейчас внутри тебя, там, на уровне центра! Тогда все происходящее начнет тебя радовать и даже то, что прежде раздражало, перестанет казаться таким уж неприятным. Все звуки станут мелодичными, ведь они говорят о том, что мир вокруг – живой и он разговаривает с тобой на своем языке.

Теперь прислушайся к тому, что происходит за пределами дома, на улице. Проехала машина, подул ветер, запела птица, кто-то прошел, стуча каблуками… А теперь попробуй одновременно воспринимать все звуки сразу – в комнате, в квартире, в доме, на улице… Осознай, какие это звуки: тихие и громкие, резкие и глухие, доносящиеся издалека или звучащие близко? Может быть, раньше ты не замечала этого многоголосья мира вокруг себя, этого объемного стереозвучания? Да, с годами наши чувства, ощущения имеют свойство притупляться, закостеневать, словно покрываться коркой льда. Но мы всегда можем их разморозить, оживить, а значит, оттаять вместе с ними! И тем самым вернуть себе и свежесть чувств, и полноту жизни.

Немного отдохни и, не теряя восприятия зрительных и слуховых образов, затем сосредоточься на том, что чувствует твое тело. И снова воспринимаем из центра, из своей внутренней оси! Как ощущается поверхность, на которой ты стоишь или сидишь? Как одежда соприкасается с телом? Телу прохладно, тепло или жарко? Как ощущаются мышцы – как напряженные или расслабленные? Как ощущается дыхание?

Оказывается, просто сидя или стоя на месте, можно столько всего ощущать! Поистине свой мир мы всегда несем с собой. Нам не нужно никуда ехать, бежать, стремиться в погоне за ощущениями! Все наши ощущения – всегда здесь, с нами, там, где мы.

Сделав упражнение полностью, ты почувствуешь, что насытилась ощущениями и впечатлениями, испытала такое удовольствие от осознания полноты бытия, какое в прежние времена не получала от целого отпуска в каких-нибудь благодатных краях. Жизнь и в самом деле каждый миг дает нам массу возможностей для впечатлений, надо только научиться видеть, чувствовать, ощущать…

 

Выполнив это упражнение, мы хорошо потренировали все наши чувства и способности ощущать. Таким образом, мы подготовили наши основные инструменты восприятия – органы чувств – к новому, осознанному подходу к жизни, а значит, к новым ее радостям, удовольствиям, к выходу на путь, ведущий к счастью. Теперь, чтобы извлекать максимум радости из каждого момента бытия, нам надо будет только осознанно включать все каналы восприятия, чтобы ощущать то, что с нами происходит, всеми органами чувств. И не просто воспринимать, но и наслаждаться этими ощущениями. Ведь наша задача именно в этом – научиться наслаждаться, чувствовать радость, яркость жизни каждый миг. Помогут нам в этом следующие упражнения, для которых даже не надо выделять особое время и место. Эти упражнения выполняются по ходу жизни, в зависимости от того, что мы делаем и чем именно предпочитаем наслаждаться. Да, здесь наша практика уже напрямую соединяется с жизнью! А потому описание упражнений нужно взять только за пример, образец, видоизменяя его «под себя». Мы здесь даем упражнения, которые выполняла Мария на турецком побережье, однако за отсутствием поблизости моря может сгодиться, к примеру, обычная ванна, а вместо клубники подойдет любой другой фрукт. В общем, здесь остается огромный простор для личного творчества нашей читательницы.








Упражнение «Ты и море»



В море можно не просто купаться – морем можно и нужно осознанно наслаждаться. Именно осознанно, то есть подключая все возможные каналы восприятия. Входя в теплую прозрачную морскую воду, осознаешь ли ты полностью все свои ощущения? Скорее всего, нет, даже если тебе кажется, что ты получаешь удовольствие. Но это удовольствие будет далеко не полным, если ты не находишься в состоянии полной осознанности. А у нас ведь часто бывает, что человек даже отдыхает, купается и загорает как будто «для галочки»: вот полежал на солнце, вот искупался в море – «отметился», коллеги по работе увидят загар, поймут: да, действительно отдыхал. А как ты сам себя при этом чувствуешь, вроде бы и не важно…

Между тем для нашего состояния счастья самое важное – это как раз то, как мы сами себя чувствуем, а вовсе не то, что скажут другие люди, увидев нас после отпуска. Поэтому скажи себе: «Все, что я делаю, я делаю только для себя, для себя и еще раз для себя! Для своей радости и пользы, для своего удовольствия и счастья». И с таким вот настроем спокойно, медленно и расслабленно заходи в воду.

Тебе совершенно некуда торопиться. Ты можешь полностью отдаться этому моменту. Ты можешь ни о чем не думать, отключиться от прошлого и будущего и сосредоточиться на том, что есть сейчас.

Войди в состояние ощущения центра. И, словно наблюдая оттуда, из своего истинного «я», сосредоточься на том, что чувствует твое тело. Теплое, мягкое, ласковое прикосновение морской воды… Почувствуй его всей кожей. Ты двигаешься и чувствуешь упругое мягкое сопротивление теплой воды… Солнечные лучи прикасаются к открытым поверхностям тела. Ты окунаешься, выныриваешь, вода стекает по лицу, рукам, на языке ощущается вкус морской соли… Одновременно включай другие каналы восприятия: осознай, что ты видишь – прозрачная синева воды до горизонта, безбрежный морской простор, линия берега, горы, синее небо, солнце. Осознай шум моря, который ты слышишь, сосредоточься полностью на всех ощущениях. Попробуй раствориться в них, словно слиться с морем, ощутить свое единство с окружающим миром, с небом, солнцем, водой… Растворяйся в состоянии моря, получая удовольствие от всех ощущений, от всего, что ты видишь, слышишь, чувствуешь…

Такое купание принесет тебе подлинное состояние счастья, а на берег ты выйдешь отдохнувшей, помолодевшей и обновившейся.








Упражнение «Ты и дары природы»



Если в каком-нибудь людном месте – например, на пляже – мы посмотрим по сторонам, то обязательно обнаружим жующих что-то людей. Как именно они едят – это картина, достойная внимания, в том смысле, что они являются примером того, как не надо есть. Вот женщина, перед которой целая горка отборной спелой клубники. Она отправляет в рот ягоду за ягодой и одновременно разговаривает с подругой, покрикивает на ребенка, разглядывает свой загар… Если спросить ее, вкусные ли ягоды, она, скорее всего, скажет: «Очень вкусные!» Но эта фраза – просто слова, произнесенные автоматически, тогда как по-настоящему вкус ею даже не был почувствован.

А ведь даже одна-единственная ягода может стать поводом для радости, удовольствия, наслаждения не только тела, но и души! Нужно только войти в состояние ощущения центра и оттуда взглянуть на ягоду, а также подключить другие каналы восприятия. Сосредоточиться нужно только на ягоде, не отвлекаясь ни на что постороннее. Осмотрим ее со всех сторон… Крупная, ярко-красная, блестящая! Медленно возьмем в руку, поднесем к носу, вдохнем аромат, насладимся им… Представим, что аромат разливается по всему телу, получим удовольствие от этого. Теперь очень медленно откусим маленький-маленький кусочек. Полностью осознаем вкус, посмакуем, не будем сразу глотать… И так – кусочек за кусочком, осознавая не только вид, вкус и запах ягоды, но и движение руки, несущей ее ко рту, и собственные жевательные движения, и удовольствие, которое мы получаем… Представим себе, что это удовольствие распространяется по всему телу, проникает в каждую клетку… Этот процесс помимо всего является еще и целительным. Удовольствие несет энергию исцеления. И насыщая ею тело, мы оздоравливаем организм. Вот так пища, от которой мы получаем удовольствие, становится лекарством. А еще – если осознанно принимать пищу, то можно насытиться даже самым маленьким кусочком. Исчезает потребность в большом количестве еды. А это прямой путь к прекрасной стройной фигуре!








Упражнение «Ты и цветы»



Все мы любим цветы, любим любоваться ими, любим, когда их дарят… Но как мы относимся к ним? Понюхали, поставили в вазу – и забыли. Вспомнили лишь тогда, когда цветы завяли и оказалось, что давно пора их выбросить.

А ведь каждый цветок – целый мир, мир красоты, нежности, хрупкой мимолетной прелести. Более того, красота цветка может помочь нам открыть в себе свою собственную внутреннюю красоту. Осознанно восхищаясь и наслаждаясь красотой внешнего мира, мы начинаем ценить и себя самих, учимся любить себя, обретаем чувство собственного достоинства, так как открываем внутри себя целый мир, целую вселенную красоты. Помочь нам в этом может обычный цветок.

Возьмем в руку свой любимый цветок – розу, лилию, тюльпан, гладиолус или любой другой. Можно поставить цветок и в вазочку перед собой.

Сосредоточимся на своем центре и представим себе, что орган восприятия – именно там. Смотрим на цветок, обращаем внимание на цвет его лепестков, их форму, ощущаем их нежность, тонкость… Видим, как лепестки гармонично образуют цветок, обращаем внимание на расположение лепестков – точно по кругу или по спирали. Смотрим на цветок в целом, ощущаем, что он живой, что он – часть большого живого мира. Поднесем цветок к лицу, сосредоточившись на своих ощущениях, вдохнем аромат, слегка коснемся щекой или ладонью нежных лепестков, полностью осознавая свои ощущения. Можно представить себе, как внутри собственной души тоже расцветает прекрасный нежный цветок, как раскрываются его лепестки… Это упражнение целительно, помогает преодолеть негативные эмоции, обрести хорошее настроение. Оно мгновенно наполняет состоянием радости бытия.

 

Точно так же мы можем получать настоящее наслаждение от каждого мига жизни, чем бы он ни был занят. Попробуй осознанно принять душ, умыть лицо. Затем сесть перед зеркалом и осознанно наложить на лицо крем. И обязательно потом посмотреть на свое отражение и заметить разницу! Когда мы ухаживаем за собой автоматически – толку от этого никакого. Осознанный уход усиливает действие крема, и улучшения становятся заметны практически сразу же. Не говоря уже о том, что это приносит гораздо больше удовольствия.

Осознание своих чувств приносит нам максимум удовольствия. Мы уже говорили о том, что жить осознанно – значит, жить творчески. Что же мы творим, живя осознанно? А вот именно удовольствие, наслаждение, радость и творим! Радость жизни – это и есть то главное, что приносит нам творчество. А от радости один шаг до счастья. А ведь оно – это как раз и есть то, что мы ищем, что является конечной целью наших устремлений. Значит, создавая для себя удовольствие каждый миг, мы идем верной дорогой, ведущей нас именно туда, куда нам нужно.

А чтобы научиться извлекать радость жизни буквально из всего, надо просто быть чуть повнимательнее к себе. Ведь у каждого человека есть то, что доставляет ему удовольствие. И если ты понаблюдаешь за собой, то обязательно сможешь ответить для себя на вопрос: что для меня является источником удовольствия? Ты увидишь, что вещей, доставляющих тебе удовольствие, множество! Это могут быть:

– прогулка на свежем морозном воздухе по первому снегу или прохладным осенним днем по опавшим листьям;

– запах цветов и свежескошенной травы;

– встреча с друзьями;

– картина восхода или заката солнца на море;

– хорошо выполненная работа;

– танцы или занятия спортом;

– ванна, баня, купание;

– посещение салона красоты, массажного кабинета;

– хорошая музыка, любимая книга, фильм;

– примерка красивой одежды;

– вкусная еда;

– приготовление какого-нибудь вкусного блюда;

– уход за комнатными цветами;

– фото-или видеосъемка красивых пейзажей, цветов, животных, памятников архитектуры;

– рукоделие, рисование;

– отдых в уединении, размышления, медитация, молитва;

– посещение выставки, музея;

– любование красотой города или пейзажем, красивым цветком, растением;

– возможность понежиться утром в постели.

Это лишь малая часть всевозможных удовольствий, которые доступны всегда, в любой момент и практически независимо ни от чего. Каждая наша читательница, безусловно, найдет еще массу всего, что может доставить удовольствие именно ей. И в течение дня таких удовольствий наберется немало! Если, конечно, отнестись к ним осознанно. Большинство людей, к сожалению, пропускают моменты удовольствия, автоматически проскакивают мимо них. А значит, проскакивают и мимо своего счастья. Это – не для нас. Мы теперь точно знаем, из чего складывается дорога к счастью, – именно вот из таких каждодневных, минутных, казалось бы, удовольствий. Получать удовольствие от каждого мига жизни – это и значит жить в согласии с собой, со своей природой.

Кто-то может возразить: мол, пока я наслаждаюсь такими вот мелочами, ерундой всякой, что-то важное может мимо пройти. Отвечаем: никогда! Во-первых, в нашей жизни нет ерунды. Все важно, все имеет смысл. Во-вторых, если ты умеешь наслаждаться мелочами, ты никогда не упустишь своего счастья в главном. И напротив, не замечая счастливых мелочей, ты упускаешь свое большое счастье, потому что движешься не к нему, а в противоположную сторону.

Ведь главный принцип счастья таков: все состоится, только осознай – и пожелай! Именно этот принцип лежит в основе технологий созидания своей счастливой жизни, которые помогут тебе наконец стать той, кто ты есть на самом деле, – созидающей мир Богиней.








Глава 5

Созидающая мир богиня










Жить по законам мира
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Пора уже подвести некоторые итоги. Чего мы уже достигли? Очень многого. Оглянувшись назад, на свою прошлую жизнь, мы осознали: все, что мы имеем в нашей жизни сегодня, – это не чьи-то происки и не козни злой судьбы. Если мы честны сами с собой, то признаемся: все это мы сами же и сотворили. Сотворили своими желаниями, которые, оказывается, далеко не всегда – наши собственные, а гораздо чаще навязанные кем-то или чем-то извне; сотворили своими состояниями, ощущениями и переживаниями, которые очень часто были неприятными, дискомфортными. А ведь, как мы теперь знаем, наша жизнь в настоящем и будущем созидается целями, желаниями и состояниями нашего прошлого. Что именно мы имели в прошлом, последствия того и получили в настоящем, это закон, иначе не бывает!

Но теперь-то нам известен этот закон. А потому мы знаем: надо осознанно отнестись к своим целям, желаниям, ощущениям и состояниям. Относясь к ним осознанно, мы можем понять, какие именно цели, желания и действия приносят нам радостные, приятные, комфортные ощущения и состояния. И таким образом мы сможем создать для себя новый, радостный и счастливый мир.

Да, дорогая наша читательница, ты уже сделала это: получила в свое распоряжение и освоила основной инструмент созидания счастливого мира. А именно – ты научилась создавать состояния, приносящие тебе радость и удовлетворение. Жить в таком состоянии – это и значит принять себя, свою истинную природу и не противоречить ей. Когда мы делаем то, что приносит нам дискомфорт, мы идем против себя, против своей природы. Когда мы делаем то, что приносит нам радость, удовольствие, дает ощущение яркости каждого мига бытия, мы живем в согласии с собой и своей истинной природой.

Итак, ты научилась осознанно творить свое состояние! Это произошло благодаря тому, что ты приняла и осознала свой центр – истинное «я» – и научилась соединяться с этим центром. Пребывать в своем центре – это значит всегда быть с самой собой. Некоторые люди, освоив впервые эту технологию, с удивлением заявляют, что, оказывается, до сих пор были «не в себе», как будто не встречались сами с собой, не слышали себя, а жили чужими, внешними устремлениями, мыслями и чувствами, ошибочно принимая их за свои. Обретя свой центр, мы начинаем слышать себя, понимать свои истинные желания, устремления, цели, осознавать, что нужно для счастья именно нам.

Научившись соединяться со своим центром, ты осознала, что твои маски, социальные роли и стереотипы – это всего лишь периферия. И этой периферией ты теперь можешь осознанно управлять из своего центра. То есть теперь эти маски и шаблоны не будут подменять твоего истинного лица. Они не навяжут тебе больше ложных целей и ненужных тебе желаний. Теперь ты всегда можешь обратиться к своему центру, к истинному «я», к душе, чтобы понять, что тебе на самом деле нужно, что именно принесет тебе радость, удовольствие и счастье. А дальше тебе будет уже очень легко пойти по выбранному пути и обрести на нем все самые приятные состояния души и тела.

Все вместе это означает, что ты уже освоила технологию созидания – это умение осознанно творить себя и свой собственный мир.

И теперь тебе предстоит пойти дальше: научиться применять эту технологию в условиях той реальности, в которой мы живем. А чтобы грамотно применять ее, создавая именно те события и обстоятельства, которые тебе нужны, надо знать законы мира, в котором мы живем. Это необходимо, чтобы в своем созидании не нарушать этих законов. Ведь получить счастье для себя можно лишь тогда, когда мы живем, не противореча природе мира.

Мы научились не противоречить себе как части мира.

И теперь нам предстоит узнать, как не противоречить основным принципам и природе мира.

Для этого нужно понимать, принимать природу мира и жить в согласии с этой природой, потому что сотворить свое счастье можно только в согласии и с собой – и с миром. На путях, противоречащих природе мира, счастья не найдешь.

Мы уже знаем, что мир – это большой живой организм. Человек – часть этого мира. Так же как тело – физический организм – существует по определенным законам, так же и для мира, как большого организма, действуют свои законы. И человеку, как части мира, по меньшей мере неразумно противопоставлять себя законам Большого Мира.

Человеческий организм пытается уничтожить клетку, выбившуюся из общего процесса. Включаются защитные функции, вступает в действие иммунная система – и все силы организма бросаются на обнаружение и обезвреживание «отступника». Это естественная реакция организма. До какого-то момента организм ради сохранения своей целостности может терпеть и даже пытаться исцелять «сбившиеся с пути», неправильно развивающиеся клетки, но если они угрожают всему организму, то он предпочтет пожертвовать малым, уничтожить их ради сохранения целого.

Точно так же поступает и Большой Мир со своей «клеткой» – человеком, если он начинает действовать вразрез с общими тенденциями и законами мироустройства.

Вот почему нам нужно не только узнать, но и осознать, а главное – принять всем своим существом те принципы и законы, по которым устроен мир. Эти принципы известны уже многие тысячелетия. И все же так получается, что люди в своем каждодневном бытие не принимают их в расчет. Почему? Да все из-за той же привычки к автоматической, неосознанной жизни. И еще – из-за непонимания своей собственной природы. Ведь часто нам кажется, что человек – всего лишь песчинка по сравнению с миром. Как это его действия могут находить со стороны мира какой-то отклик? Как говорят в Одессе, смешно сказать, чтобы торговка на Привозе тетя Фира влияла на течение мировой истории.

Над этим стоит задуматься. В самом деле, что такое «я» перед бесконечностью?

На этот вопрос лучше всего отвечают дети, которые, как известно, очень хорошо понимают истину. Прекрасный поэт Евгений Феклистов написал стихи, в которых прекрасно отражено мировосприятие пятилетнего мальчика:

Мне сегодня пять лет.

Я знаю, что в мире есть «я» и «не я».

Я знаю, что «я» – самый главный предмет

Бытия.





Да, ребенок совершенно точно знает, что он – центр вселенной, венец мироздания. И мир существует для него, и солнышко бывает таким теплым и ласковым для него, и мама улыбается только потому, что есть он.

Ребенок живет с ощущением этой истины ровно до того момента, пока взрослые не откроют ему «правду», которая состоит в том, что человек – всего лишь пылинка, песчинка, букашка, винтик, в общем, «никто, ничто и звать никак». Некоторые родители именно эти слова и говорят своим детям якобы «в воспитательных целях». Вот ребенок на подсознательном уровне и делает вывод: раз я никто, раз я «маленький человек» и от меня ничего не зависит, значит, можно творить все, что угодно: ломать, портить, разрушать все вокруг и себя – в первую очередь.

Но если разобраться, откуда взялась эта «взрослая правда», то мы поймем, что взялась она все из тех же социальных установок, шаблонов и стереотипов, по которым живет общество. И если мы хотим вернуться к своей истинной природе, если мы хотим действительно стать творцами своего счастливого бытия, нам придется осознать, что эти шаблоны исказили для нас настоящую картину мира, и вернуться к подлинному пониманию своего места в структуре Большого Мира.

Истина, известная любому ребенку, в отличие от «взрослой правды», состоит в том, что мы действительно вступаем во взаимодействие с Большим Миром каждым своим поступком, действием, желанием, намерением, мыслью, чувством, ощущением, состоянием. Мы получаем на все это отклик от Большого Мира. Посеяв поступок, желание, мысль, чувство, ощущение, состояние, мы пожинаем конкретные события и обстоятельства нашей жизни. Мы это создали сами – в сотворчестве с Большим Миром. И если осознаем, что создали что-то не то, можем, уже со знанием дела, с пониманием своей природы и законов мира создать наконец то, что нам нужно.

Творить свое состояние мы уже умеем. А значит, уже готовы к тому, чтобы вступить в отношения осознанного сотрудничества с Большим Миром. Научиться сотворчеству с Большим Миром – это и значит стать творцом, Богиней, созидающей мир.

Ты готова осознать себя Богиней? Мы ведь уже знаем, что все начинается с осознания. Только осознав свои творческие силы и возможности, можно научиться творить. У нас ведь уже есть опыт творчества своих состояний. Надо теперь его принять, сделать частью своей сущности, превратить в рабочий инструмент. Попробуем? А поможет нам в этом опять же наш верный друг, наш магический инструмент – зеркало.








Упражнение «Зеркало». Часть четвертая



Войди в состояние соединения с центром. Ощути себя, свое истинное «я». Это истинное «я» – твой внутренний наблюдатель, глазами которого ты смотришь и на себя, и на мир вокруг. Посмотри его глазами на свое лицо. Твое лицо – такое, какое есть. Внутренний наблюдатель видит его таким, как есть, без масок, без прилипших к нему ролей, стереотипов, шаблонов, чужих мнений, восторгов или осуждений. Твое лицо – это твоя жизнь. Горести и радости, события счастливые и не очень, все хорошее и плохое, что было, – все отразилось на лице, все стало частью его. Второго такого лица нет, как нет второй такой же точно жизни. Даже если у тебя есть сестра или брат-близнец, твое лицо уникально, потому что отражает твой и только твой опыт, твою и только твою душу.

Смотри на свое лицо как на произведение искусства. Любуйся и восхищайся тем, как искусно поработал Создатель. Он ваял тебя с любовью, по образу и подобию Своему.

Твоя душа, которая видна на лице сквозь все маски и роли, – это лицо Создателя, потому что душа – частица Бога. Смотри на свое лицо глазами своего истинного «я» – и ты увидишь в нем лик Творца. Осознай в себе лик Творца, лик Богини. Прими этот лик – он и есть твое истинное лицо. Прими силу Богини, силу, созидающую мир. Внутри тебя твое истинное «я» – мощное творческое начало, преисполненное созидательной энергией. Ты можешь направить эту энергию в нужное русло и сотворить свой мир. Это в твоих силах, потому что такова твоя истинная Природа. Пойми, осознай и прими ее.

Ты – Богиня, могущественная и сильная. Прими Богиню в себе.








Три принципа существования мира: дуальность, динамика, творчество



Чтобы научиться действовать в мире как созидающая мир Богиня, надо сделать следующий шаг: узнать и понять законы мира, а главное – принять, осознать и почувствовать эти законы. Почувствовать и ощутить, как именно мир живет, развивается и движется по определенным законам.

Не просто узнать, а почувствовать законы – этому нас не учили в школе, верно? Между тем мы ведь уже знаем, что именно ощущения являются тем инструментом, которым мы созидаем мир. Поэтому абстрактное, чисто интеллектуальное знание нам ничего не дает. В нем нет главного – силы, энергии, то есть собственно созидательного начала. Создавать мир можно, только чувствуя, как именно, что и каким образом ты делаешь.

Это только на первый взгляд кажется непонятным. На самом же деле каждая женщина, если прислушается к себе, поймет, что она интуитивно знает, что это – чувствовать мир и жить, не противореча природе мира. Это неотъемлемая черта женской природы, обусловленная врожденной высокой чувствительностью, способностью к сочувствию, сопереживанию. Поэтому осознать и ощутить свою связь с миром и начать осознанно вписываться в его законы – задача вполне выполнимая для каждой женщины.

А теперь поговорим подробнее о тех законах, принципах существования мира, которые нам необходимо знать, чтобы жить и созидать в согласии с миром.

В основе существования мира лежат три принципа: дуальность (двойственность), динамика (движение) и творчество (творение).

Дуальность – двойственная природа мира, которую мы наблюдаем постоянно вокруг себя. В этом мире у всего есть своя противоположность. Есть свет и тьма, день и ночь, плюс и минус, тепло и холод, мужчина и женщина, жизнь и смерть. Живя в нашем материальном мире, мы очень хорошо видим отличия между этими противоположностями. Нам даже может казаться, что между ними – непроходимые границы. В итоге, принимая один полюс, мы начинаем отрицать, не принимать другой. Мы говорим: тепло – это хорошо, холод – плохо, свет – хорошо, тьма – плохо, те черты характера, которые мне нравятся, – хорошо, а то, что не нравится, – плохо. Что в итоге происходит? Мы начинаем бороться с тем, что нам не нравится. Мы не хотим знать в себе самих то, что оценивается нами как плохое. Мы не принимаем, мы боремся, мы воюем!

В итоге мир разделился на друзей и врагов, на добрые, светлые силы и злые, темные, а само человеческое бытие приобрело характер военных действий. Война за успех, война за лидерство, завоевание мужчин и женщин – кругом война, война и война… Человечество дошло до того, что считает, будто такие простые и естественные вещи, как радость и счастье, тоже надо завоевывать.

Между тем в Большом Мире противоположности существуют в единстве. Более того, они способны перетекать одна в другую и даже еще больше: каждое явление мира содержит в себе частицу своей противоположности. В самой глухой тьме всегда можно отыскать свет, в самой большой радости присутствует печаль, а в самой большой беде заложена крупица нового счастья. В древности люди знали об этом. Они воспринимали все происходящее безоценочно – просто как данность. Они понимали, что в мире противоположности постоянно перетекают друг в друга, а потому одно и то же событие может обернуться и благом, и разрушением.

Об этом говорит одна старая притча.

 

В одном селе жил человек. Однажды он увидел, что возле его дома пасется прекрасный конь и, по всей видимости, абсолютно ничей! Он взнуздал лошадь и привел ее к себе во двор. Тут же сбежались соседи и начали кричать: «Как тебе повезло! Какое счастье!» – «Я не знаю, хорошо это или плохо», – ответил мужчина.

Прошло время. У этого человека подрос сын. Однажды сын сел на лошадь, лошадь понесла, юноша упал и покалечил себе ноги. Опять сбежались соседи и начали кричать: «Какое горе, несчастье, беда!» Но мудрый человек снова лишь улыбнулся и сказал: «Я не знаю, хорошо это или плохо».

Прошло еще какое-то время, и в государстве началась война. Всех молодых мужчин из села забрали в армию и лишь сына этого человека оставили дома, потому что он был хромым из-за падения с коня. И снова сбежались соседи и начали кричать: «Как тебе повезло, какое счастье, что сын у тебя хромой!»

Потом случилось так, что конь убежал. И снова соседи ахали и охали: «Ужас, кошмар, несчастье!» А на следующий день конь вернулся и привел с собой еще двух прекрасных лошадок. И снова соседи кричали: «Вот повезло!»

 

Как мы понимаем, так может продолжаться до бесконечности. Люди судят, оценивают, делают выводы, не понимая, что нельзя сделать правильного, не видя картины в целом. Они видят только ее фрагмент – то, что в данный момент кажется им хорошим или плохим. Хорошему радуются, плохое отрицают и борются с ним. Но если увидеть картину в целом, то становится ясно, что мир един и противоположности в нем не борются, а сосуществуют, перетекая друг в друга. А следовательно, мы не можем знать, что на самом деле хорошо, а что плохо.

Многие из нас знают, что, дойдя до последней степени отчаяния даже в самом глубоком горе, мы ощущаем: что-то начинает меняться. Отчаяние отступает и постепенно начинает сменяться другим, противоположным состоянием. Таков закон мира: не борись, прими все в себе, в мире, в своем состоянии как есть – и тогда оно изменится на свою противоположность.

Практический вывод, который мы можем сделать из принципа дуальности мира: никогда и ни с чем не нужно бороться, воевать – нужно лишь принимать, принимать и принимать! Война порождает лишь войну. Борясь со своими недостатками, проблемами и бедами, мы лишь усугубляем их. Осознавая и принимая все как есть, мы помогаем недостаткам, бедам и проблемам мирно уйти. Так и произойдет, если мы сами не будем удерживать их возле себя своей привычкой бороться и воевать. Воюя, мы лишь сильнее привязываемся к тому, от чего хотим избавиться. Принимая, мы отпускаем от себя то, что нам не нужно, и освобождаемся.

Динамика – принцип, согласно которому все в мире постоянно движется, развивается и изменяется. Наша Вселенная когда-то была сотворена – в этом сходятся и космогонические представления разных народов, и современная наука. Вначале было ничто, а потом появилось нечто. То есть само сотворение Вселенной – это процесс. Процесс подразумевает некую последовательность изменений: некие первичные начала во что-то превращаются, усложняются, взаимодействуют, взаимно влияют друг на друга… Процесс никогда не прекращается. Его остановка означала бы конец мира, конец жизни. Движение – это главный принцип бытия. Ничто в мире никогда не пребывает в неподвижности. Остановки здесь просто нет и быть не может. Даже если нам кажется, что мы находимся в неподвижности – на самом деле тело все равно совершает хоть и незаметные глазу, но движения, к тому же внутри организма идут беспрерывные процессы: бьется сердце, движется кровь, происходит обмен веществ, делятся и отмирают клетки, меняются состояния… Жизнь – это нескончаемые изменения. Любая остановка – иллюзия. Если человек остановился в своем развитии, он не сможет просто пребывать в покое в той точке, где он остановился. Согласно закону динамики, если он не движется вперед, то непременно начнет откатываться назад; если он не идет вверх, то устремится вниз; если он не движется к созиданию, то будет разрушаться.

Живя, мы двигаемся, хотим мы того или не хотим. Но вот только куда именно? Чтобы ответить на этот вопрос, нужно подойти к делу осознанно. Потому что если наше движение неосознанно, то в результате оно приводит нас совсем не туда, куда бы нам хотелось. К примеру, мы плывем по течению, не представляя, куда именно оно нас принесет. В итоге удивляемся, оказавшись в тупике, в мутном и застоявшемся болоте, где, кроме лягушек и пиявок, ничто живое не обитает. Или попадаем в какой-нибудь бурный поток, сметающий все на своем пути. Еще хуже, если мы решаем вообще никуда не плыть. Так как неподвижности в нашем мире нет, то помимо своей воли мы начинаем двигаться к хаосу, упадку, разрушению. Неслучайно на Востоке говорят: «Кто остановился, тот упал».

Практический вывод из принципа динамики: нельзя останавливаться в своем развитии. Нельзя пытаться законсервироваться в однажды достигнутом состоянии, даже если оно очень приятное. Нужно двигаться, расти, развиваться дальше. Необходимо осознанно принять необходимость и неизбежность перемен. Перемены могут быть и внутренними, и внешними. Мы меняем себя, свои состояния, мы намечаем новые цели, мы совершаем действия, все это приводит к переменам в мире вокруг нас. Все это нужно делать осознанно, чтобы управлять своим движением, иначе оно будет хаотичным. Осознанно подходя к процессу изменений в своей жизни, мы можем, встраиваясь в мир, менять его, не противореча основным законам мироустройства.

Творчество – самый главный принцип появления чего-либо из небытия. Вселенная была создана из ничего. И процесс творения, созидания продолжается с тех пор бесконечно. Этот процесс пронизывает буквально все пласты бытия. Созидание – в основе жизни нашего мира, нашей Вселенной. Созидание, а не застой и не разрушение! Созидание – это путь, которым идет Большой Мир. И если на пути этого великого процесса вдруг оказывается нечто, в основе чего лежит другой принцип, принцип разрушения, то мощная созидательная сила просто сметает это чужеродное явление со своего пути.

Теперь понятно, почему как только в нашей жизни включается какой-либо разрушительный процесс (к примеру, мы начинаем разрушать себя, делая что-то, что несет нам вред), так сразу же начинаются неприятности буквально во всех сферах жизни: и здоровье рушится, и личная жизнь, и карьера… Почему? Да просто потому, что любой живой или неживой объект, поддавшийся разрушительным тенденциям, перестает поддерживаться Большим Миром. Мир заинтересован в созидании. Все, что не вписывается в закон творчества, созидания, оказывается выброшенным на обочину бытия. И после этого остается либо опомниться и вернуться на созидательный путь Вселенной, либо просто разрушиться и исчезнуть.

Мы уже знаем, что творим свой мир даже тогда, когда сами об этом не ведаем. Не имеет значения, ворочаем ли мы гигантскими капиталами или подаем в ресторане, прозябаем в одиночестве или переживаем сказку любви, мучаемся от собственного несовершенства или страдаем от избытка гениальности, воспитываем ребенка или правим умами, – мы творим, творим и творим, потому что невозможно не творить в мире, самый главный принцип которого – творчество. И если мы не ведаем, что создаем, то приходим к самым неутешительным результатам. Это значит, что надо не просто творить – творить осознанно.

Практический вывод из принципа творчества: что бы мы ни делали в своей жизни, мы созидаем, каждую минуту, каждый миг. Если мы отказываемся от осознанного, управляемого созидания своей жизни – мы созидаем хаос и разрушение. Если мы не созидаем счастье – мы созидаем несчастье. Поэтому каждый миг своей жизни нужно помнить, что мы не просто создаем для себя те или иные состояния, не просто думаем, чувствуем, мечтаем, ощущаем, переживаем, совершаем действия – творим свой собственный мир. И каким будет этот мир – зависит от нас самих.

Итак, три принципа, три закона, которые имеют смысл и реально работают лишь тогда, когда мы воспринимаем их не по отдельности, а все вместе, в совокупности. Эти принципы являются свойством не только мира в целом, но и каждого человека, как маленькой клетки большого организма, в которой в миниатюре отражаются все свойства целого. Принимая для себя путь следования этим принципам, мы вписываемся в природу мира, живем, не противореча ей. А значит, сам мир начинает своей силой и энергией помогать нам в достижении наших целей. Вот почему у человека, не противоречащего своей природе и природе мира, все складывается легко и просто, он достигает успеха как будто даже без усилий. Ему не нужно бороться, воевать, достигать – нужно просто протянуть руку и взять то, что необходимо.

Итак, определимся с результатом наших изысканий. Вот он.

У тебя все получится, если ты:

1) не будешь противоречить себе как части мира;

2) согласишься с принципами мира (дуальность, динамика, творчество) и осознанно их примешь;

3) согласишься и осознанно примешь те же принципы в себе.

Что такое принятие и осознание как технологические процессы, ты уже знаешь, этому были посвящены специальные упражнения. Теперь – самое главное: как все это может быть применено на практике, тогда, когда нам нужно решить какую-то конкретную задачу в своей жизни?

Вот пример. Допустим, нам надо улучшить свои жилищные условия, потому что жить в коммуналке или ютиться вшестером в одной тесной комнатушке уже невозможно.

Мы понимаем, что в мире и в нас самих действует принцип дуальности. Это значит, бороться с существующими условиями жизни бесполезно. Чем больше мы ругаем нашу нынешнюю жилплощадь, чем больше мы жалуемся и плачем по поводу того, что «так жить нельзя», тем сильнее мы к этому жилью привязываемся и лишаем себя шансов его поменять. Что нужно сделать вместо этого? Принять всем своим существом тот факт, что мы сами как-то создали для себя именно такое жилье, а значит, сами можем создать и другое. Но для этого надо понять, что согласно принципу дуальности в том, что кажется плохим, есть и что-то хорошее. Поэтому надо принять свои нынешние жилищные условия как стартовую площадку для создания чего-то другого, лучшего. Принять – это вовсе не значит примириться и думать, что лучшего мы не достойны, а потому придется всю жизнь прозябать здесь. Принять – это значит осознать, что мы сами это создали, а значит, надо постараться сделать так, чтобы улучшить здесь все, что только можно. Вместо того чтобы ненавидеть свое жилье, лучше попытаться принять его как часть себя и своей жизни и по возможности усовершенствовать, навести уют и т. д. Когда мы что-то принимаем – оно начинает трансформироваться в нечто другое!

Далее вспоминаем, что в мире и в нас самих действует принцип динамики. Это значит, чтобы пришли желанные изменения, надо действовать, что-то делать, причем делать что-то созидательное, позитивное. Конечно, для улучшения жилищных условий в первую очередь нужны деньги. Если не удается их зарабатывать, значит, движение к переменам надо начинать с себя, изнутри. Смотрим, что нам мешает заработать, какие стереотипы и шаблоны. Обращаемся к истинному «я», чтобы это понять. Возможно, это внушенные с детства установки, что ничего, кроме такой скромной жизни, мы не достойны? Или что много заработать нам не удастся, несмотря на все старания? Такие вещи часто подсознательно усваиваются в детстве, особенно если родительская семья жила небогато и там считали, что «никогда не жили богато – нечего и начинать». Но теперь мы выросли и можем осознать, что подобные стереотипы нам только мешают, следовательно, надо от них избавляться. Осознаем, принимаем, растворяем эти стереотипы. А когда дело дойдет до действий во внешнем мире – например, поиска высокооплачиваемой работы, – не забываем о том, что критерием правильности пути является удовольствие от процесса. Если работа будет приносить только мучения, заработать там на новую квартиру не удастся, это точно!

Таким образом, мы уже включили в действие и третий принцип, действующий в нас самих и в мире, – творчество. Мы помним: что бы мы ни делали – мы созидаем свой мир, а потому на этом пути выбираем только то, что помогает нам творить радость, удовольствие, комфорт и счастье, то есть позитивные, созидательные состояния. Идя по пути разрушения себя, причинения себе вреда, не построишь ни квартиру, ни вообще счастливую жизнь. Поэтому снова и снова созидаем для себя радость, удовольствие, самые приятные и комфортные состояния. На этом пути все неприятное и дискомфортное уходит само, а все хорошее, счастливое и необходимое также само собой появляется в нашей жизни.

Это не сказка, это реальность. Именно так все и работает.








Путь созидательного согласия



Наша замечательная, необыкновенная Мария, прекрасная, как античная богиня, и глубокая, как мир, беспомощно барахталась в волнах жизни, абсолютно не предполагая, что на борту корабля ее жизни есть и лоцман, и карты, и даже GPS-навигаторы в полном комплекте! Она же всего этого не видела и лишь, как испуганный страус, засовывала голову в песок, не замечая, что сама ее личность уже погребена под залежами шаблонов и стереотипов… Но стоит вынуть голову из песка, чтобы увидеть белоснежный лайнер, готовый отправиться в путь к счастью, и осознать свою цель, а затем выбрать такую дорогу к ней, которая не противоречит нашей собственной природе и Природе мира. И тогда останется лишь получить свое счастье как подарок, как чудо – без борьбы, без насилия над собой, без надрыва и страданий.

Наша собственная природа, наше истинное «я», и Природа мира, в котором мы живем, таят в себе гигантские ресурсы для созидания в нашей жизни всего, что нам необходимо. К сожалению, большинство людей живут так, что эти ресурсы остаются для них недоступными.

Причины нам уже известны. В первую очередь – это непонимание того, что является счастьем именно для тебя. Подменяя собственное понятие счастья общепринятой атрибутикой счастливой жизни (достойный партнер, хорошо оплачиваемая работа, карьера и т. д.), мы не только уходим от своего собственного пути, но и становимся рабами вечной гонки за воображаемым идеалом. А если жизнь превращается в гонку, мы постоянно оказываемся в таком странном и очень дискомфортном состоянии, когда просто не успеваем почувствовать удовольствие, радость, наслаждение от полученного результата. Потому что и этот результат чаще всего оказывается совсем не тем, который нужен для счастья, и к тому же не успеваем мы достичь одного результата, как общество тут же подсказывает нам, что надо бы достичь еще и второго, и третьего, и четвертого. И вот мы ставим перед собой новую эфемерную цель и снова гонимся за ней и так – до полного нервного истощения и душевного опустошения. Если даже в результате мы получаем все признаки социального успеха – что толку, если душе это ничего не дает и мы ощущаем лишь усталость и пустоту? Потому что шли не своей дорогой и на этом пути растратили слишком много сил. В итоге, пройдя большой путь и заплатив за это непомерную цену, остались ни с чем.

Непонимание своей истинной цели приводит к тому, что свое счастье мы невольно подменяем инструментами его достижения. К примеру, тебе кажется, что, только поступив в определенный вуз, ты можешь стать счастливой. Но, успешно сдав вступительные экзамены, ты обнаруживаешь, что счастья тебе это не принесло или принесло, но на очень короткое время. Тогда тебе начинает казаться, что ты обретешь счастье, если удачно выйдешь замуж, заведешь детей, сделаешь карьеру. И снова – погоня за иллюзорным счастьем, снова преодоление себя, борьба, усилия… Но счастья по-прежнему нет. Почему?

Потому, что как мы уже знаем, счастье – это состояние. Чтобы стать счастливой, надо создавать это состояние для себя – состояние души и тела. И использовать для этого только те инструменты, которые сами по себе дают нам счастливое, радостное, приятное состояние. Тогда счастье придет к тебе в тот самый миг, когда ты возьмешь в руки этот инструмент. Тогда с помощью этого инструмента ты создашь для себя еще большее счастье. Если же этот «молоток» или «кувалда» лишь оттягивают тебе руки и больно бьют по пальцам – почему ты думаешь, что с их помощью в конечном итоге построишь для себя счастливый и красивый дом? Нет, скорее всего, просто намучаешься, упадешь без сил, а потом так или иначе придется все начинать с нуля…

И все это происходит из-за привычки жить неосознанно, без контакта со своим истинным «я», которое всегда подсказывает истинные пути, без знания законов своей собственной природы и Природы мира.

Пробившись к себе, к своему центру, к истинному «я» сквозь все напластования стереотипов и шаблонов, мы начинаем жить осознанно. Мы пробуждаем свои чувства и понимаем, что на самом деле для нас является счастьем, что приносит радость, комфорт, удовлетворение. Мы начинаем идти по пути, приносящему нам счастье. Мы принимаемся сами творить свой мир, следуя принципам дуальности, динамики и творчества. Для этого мы разбираемся в том, какие из наших желаний действительно истинны и ведут к счастью, мы ставим перед собой только такие цели, которые приведут нас к нужному состоянию, и благодаря этому выходим на самый благоприятный для себя путь.

Но тут нас подстерегает еще одна опасность: свойственное всем людям желание стабильности, стремление достичь всего и – почить на лаврах.

Ты, наша дорогая читательница, понимаешь, почему это невозможно? Да потому, что это противоречит одному из основных законов мира – закону динамики.

Наша жизнь – это путь. И останавливаться на нем нельзя. Это не значит, что в твоей жизни больше не будет покоя, мира, отдыха. Как раз это все будет, потому что настоящий покой, мир, уверенность и стабильность бывают в нашем мире лишь у того, кто в пути. Все время двигайся вперед – и будешь спокойной, сильной, уверенной. И лишь того, кто остановился, терзает беспокойство и тревога.

Тебе уже знакомы правила и технологии, позволяющие выбрать в жизни именно свой путь и идти по нему осознанно, не сбиваясь, не поддаваясь ложным целям. Такой путь, единственно достойный человека, – это путь созидательного согласия.

Это путь, на котором ты живешь в согласии с собой и с миром; это путь, на котором ты созидаешь только то, что идет тебе во благо; это путь, на котором ты вписываешься в те направления, по которым движется и сам наш мир, а потому все силы мира помогают тебе на этом пути и приближают достижение желанных для тебя целей.

Если человек сбивается с этого пути, то жизнь начинает подавать ему недвусмысленные сигналы: ты идешь не туда, в тупик, к несчастью! Если в нашей жизни все не ладится, если жизнь, что называется, бьет – это значит, пора остановиться, прекратить свое бессознательное хаотическое движение и начать наконец осознанные поиски своего собственного пути.

Когда мы находимся на собственном пути, мы слышим подсказки от своего истинного «я». Мы начинаем созидать вокруг себя свой мир, и созидание это исходит от того творческого начала, которое заложено в нашем подлинном «я», в нашей душе. Только такой созидательный процесс дает нам настоящее счастье. Потому что только так мы можем стать собой истинными и явить себя миру не под наслоениями масок и стереотипов, а в своей подлинности, во всей красоте и великолепии своей истинной природы. Наша истинная природа великолепна, прекрасна, безгранична. Каждый из нас – целая вселенная. Так сколько можно хоронить эти богатства под убогими «костюмами», которые надевает на нас социум?

Осознать свое «я», свой истинный путь, свою связь с миром – задача выполнимая, но иногда на это может потребоваться время. Главное – не останавливаться, ведь каждый шаг в этом направлении уже приносит результат. Каждый день мы встаем перед каким-то, иногда незначительным, но выбором. И если прямо сейчас начать делать его осознанно, то проложенная таким образом тропинка непременно выведет нас на наш настоящий путь, путь созидательного согласия с собой и миром.

У каждого человека есть множество вариантов выбора. У тебя – тоже. Как не ошибиться, как выбрать именно то, что принесет счастье? Может быть, нужно выйти замуж за олигарха? Или предпочесть заграничного «принца»? Или посвятить себя карьере, начать усиленно развивать свои склонности к математике (физике, поэзии, рисованию, спорту)? А если способностей много и они разносторонние? А если предлагают руку и сердце сразу трое мужчин? А если вызывают затруднение даже задачи попроще: поехать в выходные к друзьям на дачу или остаться дома наедине с книжкой? Поклеить комнату светлыми или темными обоями? Купить шубу или дубленку? Покраситься в блондинку или стать огненно-рыжей?

Мы всегда в выигрыше, когда следуем голосу интуиции, – это ведь и есть голос нашего истинного «я». Мы всегда в выигрыше, когда выбираем то, к чему стремится все наше существо – и тело, и душа. Когда при принятии того или иного решения душа, что называется, «поет и пляшет», и каждая клеточка тела радуется, отзывается самыми приятными ощущениями – это, без всякого сомнения, верное решение.

Задача в том, чтобы научиться распознавать это состояние, не позволять всевозможным стереотипам и чьим-то чужим представлениям сбивать себя с толку. Поможет нам в этом технология, которая изложена в следующем упражнении.








Упражнение «Осознанный выбор»



Встань, сядь или ляг в удобную для тебя позу. Глаза закрывать не нужно. Расслабься, отгони все мысли, войди в состояние ощущения центра. Представь себе, что твой орган восприятия – именно там. Оттуда, глазами наблюдателя, ты смотришь на все происходящее.

Вспомни себя в детстве – в том состоянии, когда ты играла в свои любимые игры и чувствовала себя при этом очень хорошо, комфортно. В детстве, как никогда, мы проявляем свою творческую натуру, и в детских играх мы примеряем на себя будущие социальные роли. Причем в детстве мы очень хорошо чувствуем, какие из этих ролей будут нам «впору», то есть окажутся комфортны, приятны, принесут счастье, а какие категорически не подойдут: дети ведь чувствуют голос своего истинного «я» лучше, чем взрослые. Поэтому очень полезно хотя бы время от времени вспоминать свое детское состояние – о чем тогда мечтали, к чему стремились, какие игры и занятия приносили удовольствие, давали ощущение радости, восторга, полета, а какие лишь нагоняли тоску.

Можно вспомнить не только детский эпизод, а какой-то период своей взрослой жизни, когда ты делала то, что тебе по душе, или была в каких-то очень приятных обстоятельствах и чувствовала, что в твоей жизни все хорошо, у тебя все получается, все приносит радость, все воодушевляет.

Погружаемся в это воспоминание полностью и стараемся не просто вспомнить то состояние, а словно бы снова погрузиться в него. Погрузиться в состояние – это значит воспроизвести в своей душе и в своем теле все те ощущения, которые ты испытывала тогда. Для этого надо задействовать все возможные каналы восприятия: зрительный, слуховой, кинестетический, обонятельный, вкусовой, то есть вспомнить и заново прочувствовать все, что ты тогда видела, слышала, ощущала, осязала, чувствовала на вкус и запах. Это поможет на уровне ощущений погрузиться в состояние детской игры (или более поздней, но тоже приятной ситуации).

Как только это очень приятное, защищенное, комфортное состояние заполнит тебя целиком, нужно будто сделать шаг глубоко внутрь себя, в глубину своего центра: шагнуть за обстановку, за настроения, за запахи и звуки. Там, в глубине собственного «я», нет возраста, нет времени, нет слов и настроений – там есть лишь безмерное, всеобъемлющее состояние радостного покоя, того, к чему и стремится душа.

Это и есть именно то состояние, которое ты ищешь всю жизнь, которое нужно тебе, которое ты хочешь получить в результате своего выбора. Его нельзя описать словами – его можно только почувствовать.

Оставайся некоторое время в этом состоянии, чтобы оно стало устойчивым, а потом сделай следующее: находясь в этом самом комфортном состоянии души, примерь на себя ситуацию, которая возникнет в результате твоего выбора.

Возьми сначала один вариант выбора. Представь себе, что этот выбор уже сделан. Нарисуй себе картинку развития событий, вследствие принятого решения. Вот, предположим, ты выбрала этого мужчину, а не другого (эту работу, эту шубу и т. д.). Погрузись как бы внутрь этой ситуации. Представь себе, что все уже свершилось. Выбор сделан, назад дороги нет. Очень важно представить это не теоретически, а пропустить через ощущения, вжиться в ситуацию, как будто она уже произошла. Изменилось ли твое состояние, которое ты ощутила глубоко внутри себя как самое комфортное и нужное душе? Удается ли тебе его сохранить, когда ты представляешь себя в ситуации уже сделанного выбора?

Что говорит тебе тело? Ему по-прежнему хорошо, спокойно или появилась тревога, нервозность? Что говорит душа? Ей удается оставаться в желанном для нее состоянии или какая-то сила словно выбивает из него и тебе становится уже не так комфортно?

На это упражнение может уйти не один день. Главное – научиться входить в то состояние, которое является самым комфортным для души и тела. И тогда, находясь в этом состоянии, мы легко находим правильное решение в любой ситуации. Правильный ответ становится абсолютно очевиден. Наша счастливая дорога идет только в том направлении, в котором нам удается сохранить это комфортное, наилучшее для себя состояние. Если же, когда ты представляешь себя в ситуации уже сделанного выбора, твои ощущения сигнализируют о дискомфорте – выбор неверный, откажись от него пока не поздно! Смело принимать можно только такое решение, которое пропущено через это самое лучшее состояние и им «одобрено».

 

На путь созидательного согласия мы можем выйти лишь тогда, когда стремления, диктуемые нам нашим сознанием, умом, рассудком, совпадают со стремлениями нашего истинного «я», со стремлениями души и тела. Наш ум устроен так, что он может нас убедить в чем угодно. Как часто мы позволяем своему уму уговорить себя поступить так, а не иначе! Обосновываем свое решение логикой, житейской мудростью, тем, что «все так поступают», да и просто тем, что «я так хочу». Но это решение не станет инструментом обретения желаемого счастья до тех пор, пока оно не проникнет гораздо глубже, не захватит все наше существо, пока его не примет душа, пока к нему не начнет стремиться тело каждой своей клеточкой. Счастье приносят нам только те цели, к которым мы действительно стремимся всем своим существом, а не только умом, не только сознанием. Сознание может сколько угодно тешить нас иллюзиями о том, «как нам будет хорошо» с этим мужчиной или на этой работе. Но почему-то, реально оказавшись рядом с этим мужчиной или на этой работе, мы начинаем ощущать откуда-то из глубины души отчаянный сигнал «SOS!». Да потому, что душа и тело протестуют, воспринимают эту ситуацию как что-то глубоко враждебное себе.

Статистика такова: почти семьдесят процентов девушек, выходящих замуж в раннем возрасте, накануне свадьбы ужасаются: «Что же я делаю!» В глубине души они понимают, что делают что-то не то. Но – платье куплено, гости приглашены, машина заказана, отступать некуда! Неудивительно, что огромное число ранних браков очень быстро распадается. А ведь это не проходит бесследно, развод – серьезная душевная травма, последствия которой бывает нелегко преодолеть. Человек начинает жить уже с израненной душой! Этого можно избежать, если при принятии важного жизненного решения слушать не только голос разума и голоса подружек, родителей и общественных установок, но еще и голос души, собственную интуицию, которая у большинства женщин от природы развита очень хорошо, хоть и заглушается голосами шаблонов и стереотипов.

Каждое решение нужно пропустить через себя, сверить его с самым комфортным состоянием души и тела, «проиграть» его всеми частями своего существа, примерить на уровне ощущений и состояний и всесторонне оценить: хорошо ли мне, комфортно ли мне, так ли я представляю свое счастье?

И не нужно думать, что если откажешься от синицы в руках, то журавль в небе может и не прилететь. Вот если ты начнешь мучиться и страдать с этой не нужной тебе синицей, тогда уже точно не дождешься журавля своего счастья. Чтобы он прилетел, тебе нужно чистое, светлое, счастливое небо твоей души.

Любое насильственно принятое вопреки воле души решение, натянутое на себя «платье», любое лукавство по отношению к себе («Сейчас немножко себя обману, сделаю вид, что мне хорошо, может, и заслужу настоящее счастье») приводят к беде, к огромным изъянам в себе, своей жизни, восприятии мира. Только согласившись со своим выбором абсолютно и бесповоротно, всеми фибрами своей души и всеми клеточками своего тела, мы можем рассчитывать на мирный, спокойный, безболезненный путь получения любых благ.

А теперь пришла пора нам снова вернуться к истории Марии. Чтобы рассказать о том, какой гигантский путь она смогла пройти в довольно коротким промежуток времени. И поэтому мы не устаем искренне восхищаться ею…








История Марии. НЕ конец!



Отпуск закончился, мы разъехались по домам и расстались с ней. Сначала Мария звонила нам каждый день, затем через день, потом звонки становились все реже. Однажды она и вовсе замолчала. Мы вспоминали ее, пытались звонить, но ее мобильный был отключен. И мы решили, что прекрасная Мария пропала с нашего горизонта окончательно.

Но прошел год – и вдруг она появилась у нас, без звонка и предупреждения, с цветами и шампанским!

Мы не сразу узнали ее. Нет, она была все также хороша, как и год назад, на средиземноморском побережье. И все же перед нами стояла совсем другая женщина. Радостная. Довольная. Счастливая!

Когда она рассказала нам обо всем, что с ней произошло за прошедший год, мы были потрясены тем, как ее история похожа на сюжет какого-нибудь женского романа. Считается, что все, про что пишут в таких романах, – сказка, не имеющая отношения к жизни. И тем не менее то, что случилось с Марией, – самая настоящая реальность.

Однажды Марии нужно было по какому-то безотлагательному делу срочно вылететь в другой город, а билетов на самолет в кассе аэропорта не оказалось. Лишь в последний момент перед вылетом ей предложили место в бизнес-классе. Делать было нечего, пришлось купить этот билет и лететь.

По соседству с ней в салоне самолета расположились два господина. Одного из них трудно было не узнать – известный телеведущий! Лицо его каждый день появляется на телеэкране, а проезжая по центру Москвы, видишь, как он смотрит еще и с билбордов.

Лицо второго тоже показалось Марии знакомым, но как-то смутно. Если он и был известен, то гораздо меньше, чем его звездный сосед. Да и внешность у него не та, чтобы бросаться в глаза и производить неотразимое впечатление: невысокий рост, намечающийся животик. А в глазах – почему-то печаль, если не сказать скорбь…

Еще год назад Мария не обратила бы на него никакого внимания. Безусловно, ее взгляд был бы прикован только к телезвезде! Но теперь… Что-то явно изменилось. Если кто-то из двоих и вызывал у Марии симпатию, то определенно не телеведущий, а второй, неизвестный ей мужчина с самой рядовой внешностью.

Мария потом еще долго удивлялась этому любопытному факту.

Между тем оба попутчика обратили внимание на интересную соседку, завязался разговор… Привлекшего внимание Марии незнакомца звали Алекс, он оказался продюсером и режиссером телевидения. Неслучайно его лицо показалось знакомым, вероятно, она действительно несколько раз видела его на телеэкране. Шутки, смех, искрометный юмор собеседников – и время в полете, который оказался таким необыкновенно приятным, пролетело как один миг.

После приземления в месте назначения они обменялись визитками, и каждый пошел своей дорогой. Вернее, поехал – кто-то на шикарных джипах «лексусах», а кто-то, как Мария, на такси.

Алекс позвонил на следующий день. Они встретились. И больше уже не расставались.

В силу своей профессии, огромного жизненного опыта и природной мудрости этот человек с первого взгляда понял: перед ним сильная, незаурядная личность, а главное – женщина, способная и готовая любить. Поэтому Мария мгновенно покорила сердце этого уже не молодого и очень умного мужчины. А ее сердце, ее душа, ее чувства, ее интуиция тоже с первого взгляда подсказали ей: это – тот, кто тебя поймет, тот, с кем будет хорошо. Это и покорило ее сердце безо всяких слов…

И было все: цветы, шампанское, завтрак в Милане, обед в Лондоне, помолвка, кольцо, утро в парижском отеле, где в постель подают ароматный кофе и свежайшие круассаны… А после – жизнь на два дома, один в Нью-Йорке, другой в Москве. А сколько еще будет любви, радости, понимания, смеха и слез, боли разлук и бесконечной радости встреч!

Мудрые люди всегда найдут друг друга. Мудрость ведь заключается не в солидном возрасте, не в жизненном опыте. Мудрость – в способности понимать и слышать себя. Только так мы можем понять и услышать другого человека.

Да будет в этом Мире счастье!








Послесловие

Пожелай – и все сбудется



[image: ]
Дорогая наша читательница! Если в твоей жизни все хорошо, нет проблем, если тебя все устраивает – не беспокойся ни о чем, просто живи и наслаждайся. Есть множество женщин, которые интуитивно освоили все премудрости, о которых мы рассказываем в этой книге, и живут, следуя своему сердцу, своему истинному «я» вопреки всему, что внушают социум и их непосредственное окружение. Может быть, ты тоже относишься к их числу.

Но бывает и так, что женщина всеми силами старается убедить сама себя в том, что у нее все хорошо, что она наслаждается жизнью, – и просто «затыкает рот» внутреннему голосу, который хочет, да не может пожаловаться на тоску, печаль и дискомфорт. Имей в виду, что в таком случае – ты на опасном пути: подобный самообман добром не кончается, этот путь ведет от почти незаметного дискомфорта уже к более заметным неприятностям, а потом и к бедам, от которых отмахнуться уже нельзя. В таком случае чем скорее ты займешься собой, тем лучше.

А если эти самые беды и несчастья уже опустились на твою бедную голову? И в этом случае не все потеряно, ведь в твоих руках – не просто книга, это волшебный инструмент: ключи, которые при умелом обращении исправят то, что разладилось в механизме твоего счастья.

Приступай к делу незамедлительно! Мало просто прочитать книгу. Ее надо обязательно применить на практике.

Начни с осознанного отношения к себе, к своему лицу в зеркале, к своим чувствам, ощущениям, состояниям. Пойми, что ты достойна испытывать только радость, только удовольствие, только комфорт. Определи, что именно, какие действия ведут тебя к этим замечательным состояниям, и отныне все, что ты делаешь, делай для себя, для своей радости, пользы и удовольствия. И не бойся обвинений в эгоизме – если будет хорошо тебе, только тогда по-настоящему хорошо будет и тем, кто рядом с тобой.

Найди контакт с истинным «я», определи, где истинное лицо, а где маски, стереотипы и шаблоны, навязанные обществом. Советуясь с истинным «я», выясни, какие цели являются твоими собственными, а какие – нет. Отбрось все чужое и оставь для себя только те цели, которые действительно могут принести тебе счастье – счастье как состояние, как все самое приятное, что может испытывать душа и тело. Определи, какие инструменты могут привести тебя к желанному состоянию, помня о том, что критерием правильности пути является удовольствие от самого процесса достижения цели.

Когда поймешь, что твои чувства ожили, что голос интуиции дает тебе верные подсказки, когда ощутишь свое единство с нашим живым разумным миром и осознаешь его законы, определи, какая проблема волнует тебя больше всего, а затем принимай решение и действуй! Но помни, что твое решение лишь тогда будет верным и принесет тебе счастье, когда оно принято и одобрено всем твоим существом, душой и телом.

И не забывай о том, что ты – Богиня, созидающая мир! И в твоих силах – сотворить счастливый мир не только для себя, но и для своих близких и любимых. Женщина – заботливая и любящая, нежная и добрая, продолжательница рода и хранительница очага – самой Природой призвана создавать в мире, в котором она живет, гармонию и счастье. А значит, каждая из нас может сделать так, чтобы счастливых людей вокруг стало как можно больше, чтобы мир, в котором мы живем, тоже хотя бы понемногу становился все благополучнее и спокойнее.

Счастья тебе, удачи, успехов! И до новых встреч!








Милые девочки, девушки и женщины!



Предлагаем вашему вниманию программу факультета «Женская Сила». Именно здесь, в нашей школе, вы сможете раскрыть огромный потенциал, который нам дала Природа, осознать свое значение в этом Мире и сделать так, чтобы ваша женская судьба сложилась успешно.

Необходимо сделать всего несколько шагов – интересных, откровенных, шокирующих, но очень важных и нужных для каждой женщины, которая решила стать Настоящей.

 

Шаг 1. «Магия женской Природы. Пробуждение силы»

Способности, заложенные в специфической энергетике каждой женщины, позволяют ей не только влиять на собственную жизнь и судьбу, но и вносить позитивные изменения в жизнь близких и родных людей.

В каждой семье, в каждом Роду испокон веков женщина являлась хранительницей знаний и традиций. У кого-то эта сила проявлена с рождения, кому-то помогли развить и укрепить этот Дар мудрые наставницы. Многие женщины, не понимая своей силы, пугаются ее и стараются задавить ее поглубже, мучают себя и других, пытаясь стать «как все».

Этот шаг откроет вам секрет настоящей женской силы, позволит ей выйти наружу. Вы не только познакомитесь со своими возможностями, но и раскроете их и начнете создавать свою судьбу такой, какой хотите видеть ее сами.

Энергия женщины отлична от энергии мужчины. Женщина должна знать это и помнить всегда, не пытаясь играть чужую роль и заниматься несвойственным ей по Природе делом. И тогда в вашей жизни все будет правильно.

 

Шаг 2. «Познай себя настоящую!»

Теперь необходимо стать зеркалом для себя самой, посмотреть на себя со стороны глазами любящего мужчины, глазами своих детей.

Этот шаг раскроет ваши сильные и слабые стороны, научит легко превращать силу в слабость и наоборот. Все это нужно для достижения результата в любой сфере жизни: любовь, отношения, дети.

Виртуозно пользоваться инструментами, которыми щедро одарила нас Природа, – это залог того, что результат всех мечтаний становится вполне достижим.

Всем известна фраза, что женская сила – в слабости. Но мы добавим: а слабость – в силе.

 

Шаг 3. «Сотворение себя». Тренинги Творения

Для того чтобы изменить обстоятельства своей жизни, нужно начать именно с себя, – мы поступаем именно так. Ибо корень сегодняшних проблем лежит в прошлом, иногда настолько глубоко в детстве, что найти его непросто.

Технологии тренингов Творения позволяют прикоснуться к глубинам сознания, понять причины и, что самое важное, изменить положение вещей. Вы не можете исправить прошлое, оно уже не вернется. Но вполне реально управлять его влиянием на события сегодняшнего дня и, как следствие, создавать свою жизнь такой, какой вы хотите ее видеть.

Вы хотите счастливое, радостное, богатое будущее? Тогда надо начинать прямо сейчас!

Мы назвали наш тренинг – тренинг Творения. Это понятие как нельзя более полно отражает смысл процессов и суть достигнутых результатов. Мы учимся творить себя, свою реальность, мир, любовь, семью, самостоятельно принимать решения и понимать причины выбора, освобождаться от блужданий по кругу жизненных неурядиц, избавляться от ненужных людей, отношений, событий, привлекать все то, что наполнит жизнь радостью и счастьем. Мы учимся быть разными: и такими, как хочется, и такими, как выгодно, но выгодно именно нам.

 

Тренинг Творения. Часть первая

Первая часть тренинга Творения направлена на осознание истинных мотивов поступков и причин, которые порождают в нашей жизни те или иные ситуации.

Мы глубоко и серьезно касаемся очень важного в жизни каждой женщины вопроса – взаимоотношения с мужчинами.

Основа этих отношений закладывается в самом раннем детстве, и первый мужчина, который появляется в жизни женщины, – это ее отец. Проявил он любовь к своей дочери или, напротив, довольно быстро забыл о ее существовании, значения не имеет. Важно, что эти отношения не прошли даром и обязательно запомнились, но, как правило, только на подсознательном уровне. Отец – первый мужчина в жизни любой женщины. Отец, а не первый любовник, – это надо понять и осознать. Оттого, как формировались и проявлялись эти отношения, зависит вся последующая личная жизнь девочки.

Поэтому первая часть тренинга Творения включает в себя проработку взаимоотношений с отцом и значимыми мужчинами.

Как следствие тренинга формируется способность глубоко и полно переживать удовольствие, а также использовать энергетику этого состояния для социальных и личных достижений; способность найти именно свою половину и построить с ней свои отношения, полные любви и взаимопонимания.

 

Тренинг Творения. Часть вторая

Начало положено. Ненужное оставлено в прошлом. Стало легче дышать, и, значит, появилась возможность рассмотреть мир вокруг.

Второй шаг приятен и интересен тем, что пришло время подумать о себе, познакомиться с собой по-новому, построить мечту, согласовать ее с нашей внутренней женщиной, тем самым выстроить свой легкий, полный подарков и удовольствия жизненный путь, который на самом деле заслуживаем.

Умения и знания второго шага тренинга изменят ощущение жизни. Мы научим вас не проламывать стены, а получать все результаты, как подарок. Вторая часть тренинга Творения направлена на осознание и реализацию себя как женщины не только в своей личной жизни, но и в иных ее аспектах – ведь наша жизнь состоит не только из отношений с мужчинами.

Как реализовать себя в материнстве? Наши дети имеют свои переживания и впечатления, которые в дальнейшем лягут в основу их собственной судьбы. Что мы даем им? Не переносим ли мы на них стереотипы своих взаимоотношений с родителями? Не пытаемся ли мы навязать им свои чаяния и желания – те самые, которые, может быть, уже давно похоронены в нашем сердце? Не стремимся ли мы сделать ребенка инструментом воплощения нереализованной мечты, напрочь забывая, что у него (так же как когда-то и у нас самих) есть свои мечты и свои желания?

Как реализовать себя в профессии и личной жизни одновременно? Не повлияло ли на нас распространенное суждение, что семья и бизнес, карьера несовместимы?

Ответы на все эти вопросы мы будем искать – и найдем! – на второй части тренинга Творения. Ключ к пониманию проблем лежит в наших взаимоотношениях с мамой и значимыми женщинами нашей жизни.

Мы осознаем и искореним из своего сознания те программы, которые внедрены маминым воспитанием и влиянием, но не приносят ни радости, ни счастья, ни успеха. Мы оставим и укрепим те правильные и нужные знания, что мама смогла передать по наследству.

 

Тренинг Творения. Часть третья

Вот теперь мы подошли к самому главному. Ради этого пройден немалый путь. Он был трудный? Да, возможно. Но очень интересный, в этом нет сомнения!

Мы лучше узнали себя, избавились от чуждых желаний и мыслей, устранили последствия детских эмоциональных травм. Мы научились принимать обстоятельства своей жизни как неотъемлемую часть нас самих. Мы осознали, что все происходящее в жизни напрямую зависит от нашего желания.

Теперь нам осталось сделать последний шаг, самый главный в своей жизни – научиться принимать себя. Не просто такой, как есть, это примитивно, никому не интересно и, извините, не работает. Мы будем принимать себя, оценивая по достоинству, – как уникальную, неповторимую и единственную в своем роде Женщину.

Основа этой уникальности лежит в удивительной нашей особенности – женской сексуальности. Не имеет никакого значения, толстая ты или худая, короткие у тебя ноги или длинные. Не важно, сколько тебе лет, богатая ты или бедная. Глаза и нос тоже не имеют значения. Самое главное – это то, насколько проявлена женская сексуальность. Наша суть как символ абсолютного принятия себя без оглядки на мужской шовинизм, на ханжеское мнение обществ – вот что такое женская сексуальность.

Как же повысить собственную сексапильность?

Итак, ложимся в дорогущую клинику пластической хирургии, заливаем силикон и получаем необходимый размер груди, колем ботокс в лоб, делаем губы а-ля Моника Левински и попадаем в Овальный кабинет Белого дома и имеем президента США. Как-то не очень…

А вдруг проблемы не вовне, а внутри? Неудачный первый сексуальный опыт. Феодальное воспитание. Ханжеское восприятие окружающими отношений мужчины и женщины. То есть отсутствие полноценной женственности, а с нею сексуальности, моднее сказать, сексапильности, а значит, и полноценной личной и постельной жизни, находится не в наших физкультурных умениях, не в наших параметрах 90–60—90, а просто в наших милых головушках, в которые различные обстоятельства заложили миллион табу.

Мы зовем вас в увлекательное путешествие к себе, которое позволит вам избрать комфортный путь к собственной сексуальности и женскому счастью. Принять свою основную ипостась, позволить ей раскрыться и проявиться в реальной жизни – это позволит нам достичь ошеломляющего успеха!

Творя вместе с вами, мы создаем каждый раз новую атмосферу и нужные обстоятельства, чтобы каждая из вас засверкала, как филигранно обработанный алмаз, став украшением своему Пространству и гарантией непреходящего успеха!

Если у вас есть желание изменить свою жизнь, надо просто сказать себе «Хочу!» и сделать первый шаг. Шаг этот трудный, словно первый шаг ребенка. В такой непростой момент очень важна поддержка единомышленников и помощь профессионалов. Не бойтесь просить помощи! Это не стыдно, не зазорно, это – нормально! Мы, женщины, должны помогать друг другу – как же иначе? Война и соперничество – не наш удел. Женщины способны и понять, и принять, это есть в нашей природе, и в этом наша сила.

Суть женщины подобна воде. Она может быть нежной и податливой, незаметно заполняя собой все вокруг, изменяя и творя реальность. Но она может быть яростной и мощной, сметая и разнося в щепки все, что попадается у нее на пути. Это сила, огромная сила! Пробудите ее в себе, вы сможете покорить любые вершины, реализовать самые фантастические желания!

Мы поможем вам – есть опыт, есть и результаты – фантастические успехи наших учениц, которые не просто сделали себя, но получили от этого процесса невероятное удовольствие. Познакомившись с истинно женской природой Мира, вы настроитесь на созидательный лад. Построив свое женское пространство, вы создадите почву для свершения всех ваших желаний. Пройти этот путь успешно и с удовольствием поможем вам мы.

Возможна работа индивидуальная – как очные, так и заочные консультации.

Звоните нам:

Москва +7 (916) 447-44-65; Санкт-Петербург +7 (921) 947-37-00

Минск+375296837141,+375336036911, +375172837141

Киев+38 (044)2239331

И пишите: mke@so-znanie.com

Сайт Ксении Меньшиковой www.so-znanie.com

Блог Анжелики Резник www.areznik.blogspot.com
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