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Аннотация
Перед вами книга Карен Кейси – женщины, сумевшей возвыситься над своим негативным жизненным опытом – несчастливым детством и алкоголизмом. Она является автором семнадцати книг на тему исцеления и духовности, а так же выступает со своими семинарами по всему миру.
По мнению Карен Кейси, наша жизнь не так сложна и уникальна, чтобы ее нельзя было изменить.
Из книги вы узнаете, что в жизни существует только два возможных пути по решению проблем. Первый – впасть в отчаяние, стать беспомощным и позволить страху овладеть вами. Второй – открыть свое сердце окружающим и поменять характер ваших взаимоотношений.
Познакомившись с методом решения проблем, предложенным автором, вы поймете, что не можете изменить человека или ситуацию, а способны влиять только на свои реакции и научиться думать, прежде чем принимать важное решение. Вы будете действовать, руководствуясь сердцем, а не болью или гневом; помнить, что вы не контролируете людей и ситуацию; и не сосредотачиваясь на проблеме, всегда получать верное решение.


Карен Кейси
Измените мысли – изменится жизнь
12 простых принципов


Вступление

Многие считают, что наши жизни слишком запутанны и сложны и при этом — слишком уникальны, чтобы их можно было бы с легкостью изменить. Но это неправда. Правда — в том, что мы выбрали образ мыслей, не позволяющий нам активно влиять на процесс перемен. Я уверяю вас: на самом деле простые изменения, даже если они и незаметны сразу, происходят в каждую минуту, с каждым опытом — в каждой жизни; они изменят в лучшую сторону и вашу жизнь — неуловимым, непостижимым и непонятным, на первый взгляд, образом. Я знаю: даже маленькие изменения способны оказывать существенное влияние на все. Моя сегодняшняя жизнь показательна в этом отношении. Многие утверждения, приведенные мной в этой книге, родились именно из таких — крошечных перемен, что происходили со мной в течение последних трех десятилетий.
Более четверти века тому назад я «забрела» в свою первую группу поддержки, на встречу Анонимных Алкоголиков в Минниаполисе (штат Миннесота). В группе Анонимных Алкоголиков я надеялась научиться контролировать чье-либо пристрастие к алкоголю, поскольку была доведена до отчаяния в поисках того, как «приноровиться» к проблемам такого рода. Я пришла в группу абсолютно убежденной в том, что если бы я только могла изменять окружающих меня людей, то освободилась бы от страха. Но во время первой же встречи я стала думать иначе. Несколько раз в тот день группа разражалась смехом над идеей, что мы можем контролировать поведение других людей или управлять им. Этот смех пугал меня. Когда кто-то высказывался насчет того, что можно изменить только себя и ни кого-либо другого, и все согласно посмеивались над этим, мне казалось, что я высадилась где-то на Марсе. «Должно быть, эти люди не имели жизненного опыта подобного моему, — думала я, — иначе они не смеялись бы». Я отчаянно нуждалась в обретении умения изменять людей вокруг себя. Был ли у меня другой выбор?!
К счастью, я задержалась в той группе на достаточно долгий срок, чтобы не только понять причину смеха этих людей, но и обрести способность посмеяться над собой и своей одержимостью контролировать то, что не поддается контролю. На самом деле, мы не можем изменить никого, кроме себя, но при этом многие из нас до самой смерти стремятся поступать именно таким образом, то есть противоестественно.
Моя жизнь волнующим образом изменилась с того давнишнего весеннего вечера, когда я впервые услышала о том, что я в состоянии управлять лишь одним: тем, что я впускаю в свой разум, и вытекающими из этого своими реакциями и действиями. Последующие тридцать лет я практиковалась в управлении собственным разумом, и результаты превзошли все мои ожидания. Я надеюсь, эта книга поможет и вам.
Более чем за шестьдесят лет своей жизни я еще ни разу не повстречала на моем жизненном пути человека, который не хотел бы большего мира, большей радости и большего удовлетворения, чем у него есть в текущий момент. Такие проблемы, как конфликт с шефом, несчастливый брак, личные переживания из-за вредных привычек или беспокойство о детях и сохранении мира в мире, так или иначе касаются всех нас и каждого. Я надеюсь, что книга, которую вы сейчас держите перед собой, предоставит вам веские доводы к тому, чтобы вы смогли поверить: немного готовности с вашей стороны — готовности изменить свое мышление, и ваш завтрашний день непременно окажется лучше, чем сегодня!

Предисловие


Мое путешествие

Я третья дочь в семье. Шестьдесят пять лет назад мой отец, игнорируя рекомендации врачей, настоял на том, чтобы его жена, моя мама, забеременела в очередной раз. Он хотел сына, а мама не хотела больше детей вообще. Я не могу утверждать, что, находясь в материнском лоне, ощущала уныние мамы по поводу моего будущего рождения, но думаю, что я могла чувствовать его. И наш семейный врач тоже считал так. Два года спустя, после моего рождения, появился четвертый ребенок — сын. И отец возрадовался. А мама стала еще печальнее.
В моих ранних воспоминаниях четко запечатлелись действия моих родителей, отражавшие то обстоятельство, что я стала причиной их несчастья, отцовского гнева и материнской печали. Всматривание в их лица с целью понять, что мне следует ожидать от родителей, как проявлять свои чувства и как вести себя стало для меня привычным — как вторая натура. И я начала целенаправленно избегать встречаться с ними взглядом.
Большую часть времени я чувствовала себя испуганной. Иногда страх усиливался. Я потратила множество воскресных дней и вечеров жизни, лежа на кушетке в комнате и страдая от рвотных позывов, потому что в понедельник утром я должна была вновь идти в школу и видеть лица учителей, которые вызывали у меня такой же страх и дискомфорт, как и мои родители. Страх преследовал меня все мое детство и весь период взросления, а вместе с ним — боль в желудке и другие подобные явления.
В период обучения в средней школе у меня сформировалась привычка «договариваться» со своим беспокойством, заключавшаяся в уходе в выдуманный мир, о котором я писала в свободные минуты. Я стремилась как можно меньше времени проводить со своей родной семьей и поэтому устроилась на работу в универмаг. Мне пришлось соврать про мой настоящий возраст, иначе пятнадцатилетней мне бы отказали. Я ходила на работу каждый день — после школы и по субботам, намного сокращая, таким образом, количество часов, которые в противном случае я бы провела со своей семьей.
К несчастью, это никак не уменьшало моего беспокойства.
Взрослея, ни я, ни мои сестры никогда не обсуждали почти всегда напряженную обстановку в нашем доме. Печально, но мы редко говорили друг с другом откровенно, поэтому я никогда не знала, страх чего именно вызывал беспокойство у них. Казалось, каждая из нас — в большей или меньшей степени — ходила по дому «на цыпочках», стремясь избежать отцовского гнева, даже не осознавая этих своих действий. Возможно, наша изоляция друг от друга позволяла нам скрывать свой страх «настоящей реальности» и сбегать от него.
Только в последние годы, встречая моих сестер, я поднимаю тему напряженности в нашем семействе. Когда никто из двух людей не разделяет в равной степени восприятие «неблагополучной семьи», то, как правило, не удивляет и то, что никто не обсуждает эту тему столь интенсивно, как я. А одной из моих сестер и вовсе тяжело обращаться к этому вопросу.
В течение своей учебы в средней школе, хотя я и была членом «принятым в группу», я всегда чувствовала некоторую свою отдаленность. Часто по лицам своих друзей я пыталась угадать, насколько нравлюсь им, что было для меня обычным поведением в семье. И я абсолютно убеждена: никто из моих друзей не представлял, насколько я неуверенна в себе. Обычно я никогда не говорила о своих страхах. В пятнадцать лет я открыла отличное средство для понижения тревожности: алкоголь.
Начало моим запоям было положено. Я пила, конечно, не каждый день, но лишь до тех пор, пока не вышла замуж; с этого момента я начала пить ежедневно. Всякий раз, выпивая, я незамедлительно начинала чувствовать умиротворенность; мне нравилась эта свобода — от страха, которую давал алкоголь. Мое пристрастие к алкоголю не попрекалось или, возможно, даже не было замечено моими родителями. Они тоже пили, также как и их друзья, и их братья, и сестры. Было так просто потворствовать своим желаниям, сбегая от себя самой. И по «счастливому» для меня стечению обстоятельств на частых семейных вечеринках я «сливалась» с интерьером, держа в одной руке выпивку, а в другой — украденную сигарету.
В 1957 году я с неохотой поступила в колледж — с одной-единственной целью — найти мужа, с которым можно отрываться на вечеринках. Я естественно не выражала это намерение на словах, но это было ясно всем, кто видел меня. И я преуспела. В свой первый брак мы вступили, учась на последнем курсе Университета имени Пердью, и этот брак, что совершенно удивительно, продлился двенадцать лет. Алкоголь стал нам сначала «клеем», а затем ядом.
Мы не желали ранить друг друга, но все равно делали это. Снова и снова.
Задолго до распада этого брака мы перебрались в Миннесоту, где мой муж посещал аспирантуру. Страдания наших жизней обострились из-за алкоголя и измен. Когда мы развелись, мой алкоголизм уже вышел из-под контроля, но чудесным образом я смогла учиться в аспирантуре. Оглядываясь на прошлое, я удивляюсь, как легко я прошла кандидатскую программу. Ведь когда я переезжала в Миннесоту, то даже не планировала получить эту степень. Алкоголь послужил горючим для моей уверенности, и от нечего делать, не веря при том в реальность этого плана, я поступила в аспирантуру.
Я уверена: если бы я не пила в то время, то не попала бы в аспирантуру. В течение восьми лет я была учителем начальных классов в Индиане и Миннесоте и сомневалась, что у меня получится делать что-то еще. Никто не был так удивлен, как я сама, когда я начала готовиться к тому, чтобы отказаться от алкоголя… Однако мой страх все еще управлял мною. Я все еще не могла обойтись без постоянной заботы и поддержки других, особенно мужчин. Так удачно сложилось, что в конце концов я оставила выпивку, то есть сделала то, в чем нуждалась. Я отказалась от алкоголя и наркотиков в 1976 году и смогла спасти свою жизнь, которая стремительно приближалась к смертельному исходу.
То, что я стала трезвенницей, заставило меня глубоко задуматься над тем, что все неслучайно. То, где мы находимся, то, где я нахожусь прямо сейчас, — все это предопределено. То же самое, разумеется, можно сказать и о вас.
Формирование такого видения заняло много лет — лет, которые были потрачены не только на изучение множества духовных путей, но и на попытки услышать внутренний голос, который, как я верю, является источником всех знаний. Это видение, включающее в себя понимание того, что все, что нам нужно знать, находится внутри нас, объяснило и прояснило аспекты моей жизни. Оно воодушевило меня на решения. И оно привело меня к написанию и публикации шестнадцати книг в течение двадцати лет.
Книга, которую вы сейчас держите в руках, совсем другая, отражающая более глубокий уровень веры в силу этого видения. Она — как утверждение, Авраама Линкольна: «Мы счастливы настолько, насколько решили быть счастливыми»; мне нравится эта идея — она упрощает нашу задачу. Мы можем жить лучше, если решим жить лучше. Выбор зависит от нас. Куда бы мы ни шли, где бы мы ни были — как и все люди, мы уже обрели уверенность там быть.
Мы решаем. Это объясняет многое. Мы решаем, жить ли нам жизнями более «горькими» или «сладкими». Мы решаем — в каждое мгновенье своей жизни — как и на что реагировать, реагировать мирно или со страхом. Мы решаем.
Это — истина. И она не требует слишком много усилий для того, чтобы сделать жизнь более «сладкой». Она придает нам готовности совершить крошечный сдвиг в том, как мы воспринимаем наш жизненный опыт и наших попутчиков. Вместо восприятия кого-то или чего-то в качестве потенциальной угрозы, мы можем рассматривать каждый момент как возможность обрести умиротворенность. И каждый раз, когда мы реагируем мирно, мы мостим дорогу не только к собственному счастью, но также и к всеобщему миру. В этой книге я научу вас двенадцати принципам, которые помогут вам прийти к миру. Только двенадцать простых практических принципов. Это все, что нужно для обретения мира и изменения своей жизни к лучшему.
Убедила ли я вас присоединиться ко мне?

Глава 1. Стать как заботливый садовник


Это так просто — направить все свое внимание на других людей. Как правило, в основном так поступают женщины. Мы осуждаем, критикуем, причем иногда во всеуслышанье; посредством гнева, манипуляций с чувством стыда и вины мы пытаемся контролировать людей, разделяющих с нами наше путешествие. Но у меня есть для вас новости: результатом всегда будет неправильный выбор. Это не та работа, которую мы призваны делать.
Фокусировка на окружении и стремление контролировать других людей — это ловкая техника для уклонения, хотя временами она, бесспорно, помогает избежать рассмотрения собственного беспокойного поведения. Ирония же в том, что мы всегда видим в других те поведенческие особенности, на которые нам необходимо обратить внимание в самих себе. Всегда!
Люди в нашей жизни — семья и друзья, соседи, даже незнакомцы в бакалейной лавке или в стоящей впереди нас машине в автомобильной пробке — это зеркала, отражающие нас. Наши реакции на этих людей указывают на то, над чем нам нужно работать в самих себе и на то, насколько мы позволяем другим жить их собственными жизнями; мы должны возвратиться к тем делам, которые действительно можем контролировать: к ответственности за собственную жизнь.
Отлично, но как? Просто. Мы можем освоить новую манеру поведения и практиковать ее.

Формирование нового поведения

Жить своей жизнью – только своей, и ничьей больше!

Многие из нас еще в начале жизни приобрели привычку вмешиваться в дела других людей. Мы слышали, как наши родители критически отзывались о своих друзьях или других членах семьи, о соседях, их действиях или взглядах. Навязчивое наблюдение за поведением других людей — членов семьи, родственников, соседей, друзей и даже незнакомцев, а также страстное желание изменить или стремление контролировать их поведение — превосходный катализатор внутреннего беспорядка. Все эти проявления идут рука об руку с ошибочной идеей о том, что мы якобы можем изменить кого-либо еще, кроме себя. Вы потратите годы, пытаясь изменить супруга или кого-то из друзей, но в итоге поймете (а может и нет), что дела других не «подлежат» ни нашему контролю, ни даже осуждению. Уметь управлять самим собой — этого вполне достаточно.
Думаю, стоит повторить: мы не можем управлять другими — ни их поведением, ни их мыслями, ни их мечтами, ни их проблемами, ни их успехами, ни совершаемыми ими ошибками.
Даже как родители мы должны понимать, что у наших детей собственный путь, и наш так называемый контроль над ними, на самом деле — иллюзия. Мы можем стать для них примером, можем вести себя определенным образом, демонстрировать определенные этические правила, даже требовать от детей, чтобы они четко соблюдали «правила внутреннего распорядка», живя под нашим кровом, но в итоге они сами решат, какими они хотят быть и что они хотят делать, невзирая на все наши усилия. И со временем мы будем признательны им.
Я говорю: «Признайте известный факт, что мы не можем управлять никем, кроме самих себя. Это поможет нам выдержать тяжкое бремя и неблагодарную работу, что не приносит нам удовлетворения. Контроль каждой мысли и каждого действия, готовность отпустить прошлое, наслаждаясь настоящим, без сомнений позволят быть занятыми настолько, насколько это нам необходимо. Заниматься этим, и только этим — это то, для чего мы здесь. Только когда мы живем собственными жизнями и управляем собственными делами, предоставляя другим свободу поступать так же, мы сможем прийти к миру, который ищем и которого достойны».

Отпустить других людей и позволить им быть собой

Многие из нас тратят уйму часов или недель, а в самых печальных случаях даже лет, пытаясь заставить кого-либо быть таким, каким они хотят его видеть, или заставить его делать то, что, по их мнению, лучше соответствует его (или, возможно, нашим) интересам. Это трагедия неразумно растраченной жизни. Настало время изменить финал пьесы.
Впервые я услышала об идее «отпустить все» в группе поддержки Двенадцати Шагов и очень медленно осознала, что это значит. Это не мое дело — направлять чьи-то решения и действия. Но разве я могу не контролировать других? Я всегда считала, что не поступать таким образом — проявление эгоизма и равнодушия. Слава Богу, в итоге я поняла, что наши супруги, друзья, соседи, даже незнакомцы, встречающиеся на нашем пути, могут быть только такими, какие они есть, а не такими, каким им следовало бы быть, с нашей точки зрения. Они имеют право совершать свои ошибки и учиться на них, что и приведет их — к их успехам.
Есть множество причин к тому, чтобы отказаться от модели этого бесполезного поведения, но самая главная — заключается в том, что мы никогда не добьемся успеха в контролировании других и никогда не сможем жить в ладу с собой, пока заняты вопросом о том, как следовало бы жить кому-то другому. Если мы хотим обрести умиротворенность, то должны позволить другим создавать свою жизнь и позаботиться о состоянии дел только в одной жизни: своей.

Не стремиться стать центром чьей-то жизни

Подобно тому, как никто не сможет эффективно и гармонично быть полностью сфокусированным на нашей жизни, так и мы не можем тратить свое драгоценное время, думая о том, как нам быть или стать центром чьей-то жизни. Это может быть связано с нашим, возможно, слишком раздутым эго. Однако настало время осознать важную истину. Это не значит, что мы должны избегать взаимодействий с другими людьми или отгораживаться от них, чтобы стать недоступными. Также это не означает, что, боясь слишком болезненной зависимости, мы должны игнорировать то, что другие думают или как ведут себя. Наблюдение за другими, в любом случае, может быть полезно и поучительно.
Просто это значит, что нам нужно играть именно свою роль во всех взаимоотношениях и уметь видеть, где заканчиваются наши обязанности и начинаются обязанности других людей. Вмешательство в действия, мечты или драмы других людей связывает нас с их нездоровыми эмоциональными проявлениями и препятствует нашему росту, которого мы достойны. К несчастью, многие из нас воспринимают чувство безопасности неправильно. Мы хотим, чтобы окружающие нас люди всегда обращали на нас внимание и не строили планов, в которых нам нет места. Но это — не взаимоотношения, это — зависимость; это — порочные связи. Настоящие отношения несут мир и формируют взаимную зависимость. Они позволяют нам общаться, наряду с проживанием и почитанием собственной жизни, и выстраивать «обучающее партнерство».

Не «брать» никого в «заложники»

Многие из нас считают, что наша самая значимая работа — заботиться о делах других. Почему так сложно позволить другим людям идти их путем? Почему мы столь настойчиво вмешиваемся в чужие жизни, особенно тогда, когда это не приносит почти никакой пользы? Потому что наши родители поступали так, не давая нам объяснений в достаточной мере. Без сомнения, мы видели, как наши родители делали многое из того, от чего мы предпочли бы уклониться. Но есть и другая причина.
Последние три десятилетия, в процессе эмоционального и духовного роста, следуя программе Двенадцать Шагов и другим духовным методикам, я пришла к выводу, что мы вмешиваемся в дела других, если не сказать «берем их в заложники» именно из-за нашей неуверенности. Мы «вкладываемся» в других людей, и результаты этих действий воспринимаем как результаты своей жизни, что уменьшает или усиливает, прежде всего, нашу нереализованную значимость.
Как печально, что мы стремимся прийти к процветанию, цепляясь, даже случайным образом, за решения других. Но мы поступаем так снова и снова, и наши жизни никогда не меняются к лучшему, даже в самом конце. В ближайшей же перспективе попытка помочь любимому человеку жить его жизнью может оказаться более правильным действием — это может быть очень привлекательной работой; однако научиться управлять собственной жизнью — самая главная стоящая перед нами задача. Персональное же жизненное задание известно только конкретному человеку и Богу.
На самом деле размышления о Боге, даже периодические, в процессе получения жизненного опыта — включающего как общение с другими людьми, так и одиночество — могут кардинально изменить наши жизненные перспективы. Никакие жизненные задачи не останутся скрытыми от нас, если мы помним о том, кто руководит всем.
При этом очень важно понимать, что согласие с тем, что Бог управляет всеми жизнями, не значит, будто мы ничего не должны делать. На самом деле планирование своих «маневров» может казаться несколько скучным и излишне конкретным и детальным, но оно всегда необходимо. Мы должны взять на себя ответственность за каждое мгновение своей жизни, демонстрируя это на деле, и Бог всегда направит нас, как и других. Никогда и никто из нас не выпадет из его «поля зрения».


Глава 2. Прекратить фокусироваться на проблемах – это поможет в их решении


Многие люди полагают, будто, ополчившись на проблему, они ее скорее решат. И потому будут изучать эту проблему, анализировать ее со всех сторон, выявлять причины и следствия, применяя так называемые техники принятия решений, посредством которых им уже удавалось ранее добиться каких-то успехов, но, увы, при всем при этом они не «идут» вглубь проблемы. А ведь проблемы, между тем, мы создаем себе сами. Это так. Проблемы существуют лишь потому, что мы позволяем нашему эго создавать их, и затем беспрерывно подпитываем их своим вниманием.
Исследуйте ваши убеждения, которые требуют изменений и имеют прямое отношение к тому, как вы обнаруживаете проблемы в своей жизни. Никогда не сомневайтесь в том, что, изменяя свое мышление, вы можете изменить любой опыт в своей жизни.

Формирование нового поведения

Не раздувать проблем

«Не раздувай проблем — ситуация-то обычная…», — хорошо, звучит успокаивающе, но что это за «обычная» ситуация? И что значит «Не раздувай проблем»? Это значит постоянно держать себя в руках, например, выясняя, почему тебе не доставили ожидаемую посылку, когда все сроки доставки давно истекли? Или когда в разгар рабочего дня сломался компьютер? Или когда рабочие, занятые ремонтом твоего дома, уже неделю не могут перейти к отделке из-за срыва графика поставки строительных материалов? Как можно держать себя в руках, не раздувая проблем в «обычной» ситуации, когда стоишь в длинной очереди, а тот, кто впереди тебя, забыл взять кое-какие продукты и, вспомнив об этом у кассы, отправился за ними, и кассир не может в такой ситуации обслужить следующего покупателя — его касса занята? Как быть в автомобильной пробке?
Все эти и им подобные ситуации можно раздуть до огромных размеров, если позволить себе это. Но мы не должны доводить себя до такого состояния.
Реальной проблемой можно считать только такие ситуации, когда чья-то жизнь находится в опасности, но даже и они могут послужить возможностью для роста.
Я вспоминаю одного очень мудрого мужчину, с которым училась в Университете в Миннесоте; он рассказал мне, что, попадая в пробку, использует эту возможность для того, чтобы молиться за всех людей, находящихся во всех машинах впереди него. Он говорил, что это сразу меняло его чувства. Еще он рассказал мне, что, по его ощущению, молитвы помогали разряжать пробки.
Никто не знает, насколько это действительно так, но в любой «проблемной» ситуации простое улучшение самочувствия, возникающее благодаря неким действиям, подобным молитве, дает свои результаты. Молитва никогда не усугубляет ни ситуацию, ни состояние человека — напротив, успокаивает.
Примите решение с радостью встречать любые ситуации, будь то очереди, автомобильные пробки, поломки компьютера и многое другое как возможность впустить Бога в свою жизнь прямо в данный конкретный момент времени и затем ожидайте изменений в восприятии происходящего, что непременно произойдет.
Наша жизнь изменяется, когда изменяется наше восприятие. Это то, на что мы можем рассчитывать всегда!

Не реагировать импульсивно

Много лет назад, когда я заканчивала кандидатскую программу в Университете Миннесоты, я пережила неприятный опыт, кое-чему научивший меня касаемо болезненных, если не сказать чересчур импульсивных реакций. Все, что мне было нужно, это получить одобрение моей диссертации от пяти профессоров, входящих в комиссию. Четверо из них утвердили ее вовремя. Пятый тянул с заключением. Естественно, я решила, что он не одобряет диссертацию, но даже не могла попросить его дать мне пояснения.
Мой научный руководитель предложил мне назначить дату слушаний. Я так и сделала и затем попросила о встрече «уклоняющегося» профессора. В итоге он согласился встретиться со мной. Я пришла в его офис немного испуганная, но полная надежд. Его первыми словами были: «Это все нужно переписать». Я была ошеломлена и пришла в ужас. Какое-то время я сидела неподвижно, пытаясь собраться с мыслями. В моей голове прокручивались сценарии один хуже другого. Мне хотелось закричать, обозвать профессора ужасными словами и убежать из офиса. Мне хотелось подчеркнуть ему, что четверо его коллег уже одобрили мою работу в самом позитивном ключе и сделали это вовремя.
Но я не могла произнести ни слова и только глубоко дышала, а затем произошло чудо. С некоторым внутренним усилием я отвлеклась от своих мыслей и спокойно попросила его пересмотреть все замечания вместе со мной. Я не была уверена в своих словах. Ведь только мгновенье назад я хотела непристойно выругаться и убежать. Но я оставалась спокойной. Я не воспринимала происходящее слишком болезненно. На самом деле я вообще никак не реагировала на происходящее. Я просто ответила на его «атаку» спокойствием.
Далее мы рассматривали каждый спорный вопрос на трехстах страницах диссертации, и я пыталась вникнуть в объяснения по поводу каждого из них, хотя на самом деле ничего не слышала. Я не могла даже повторить эти объяснения. Потом, когда вернулась домой, я не могла ни слова сказать и мужу. Это было похоже на опыт внетелесного переживания. Я пыталась понять критические замечания профессора, и через три с половиной часа он одобрил мою работу в самых восхищенных тонах.
Я покинула его офис в бодром расположении духа, но очень смущенная. Я осознавала, что не знаю, как ответить на его вопросы. Но где-то внутри меня эти ответы ждали своего часа. Я смогла отойти от старых привычек, так же как и от болезненной реакции, управляющей ими, и я ведь могла никогда не выйти на этот уровень. Но благодаря этому опыту я поняла две важные вещи, что на самом деле важнее получения кандидатской степени:
1) я научилась тому, что пребывание в спокойном состоянии помогает разрядить обстановку и агрессивные чувства;
2) я осознала, что обладаю способностью слышать голос Внутренней Мудрости, если хочу этого.
Мне казалось, что я никогда не забуду то ощущение, которое испытала, выходя из офиса профессора. Также я не забуду осознания того, что внутри нас есть ответы на все вопросы. И все-таки я забывала обо всем этом слишком часто, но, тем не менее, возвращалась к этим знаниям, когда нуждалась в них особенно остро.
Принятие решения отказаться от слишком импульсивных и болезненных реакций поможет вам установить более гармоничные отношения с окружающими вас людьми и проложит дорогу к опыту мирного сосуществования, который мы могли и не иметь или переживали очень редко в прошлом. Это решение откроет дверь к внутренней мудрости. И если мы не сможем отказаться от привычки болезненно реагировать в любой ситуации, но будем сдерживать себя хотя бы раз в день, уже одно это подтолкнет наши жизни и наши отношения к тому позитиву, который мы даже не могли предвидеть. Это изменит не только нас. Это повлияет на всех, кто, так или иначе, соприкасается с нами.

Ничего не делать и никак не реагировать

Когда кто-то выказывает вам недовольство «прямо в лицо» или нападает на вас любым другим способом, желание дать отпор может быть весьма сильным. Все мое прошлое «нанизано» на сценарии, когда я держалась за свою броню и реагировала на атаки ужасной агрессией — часто более сильной, нежели та, которой подвергалась сама. Мой отец и я были просто захвачены этим «танцем». Каждая его атака на меня, моего брата или мою мать вызывала во мне ярость. В этих ситуациях не было победителей. Моя мать не могла помочь мне скорректировать мое поведение. Также как не были на это способны ни мой брат, ни я сама. И в каждом случае, как бы я не оправдывала себя, я почти сразу чувствовала себя опустошенной. За этим чувством, как правило, следовали досада, замешательство, смущение или другие ужасные состояния. Мне никогда не нравились мои реакции, когда я мысленно «пересматривала» их. Но и извиниться за них я была готова крайне редко.
Мне никогда не приходило в голову, что если меня «атаковали» — вербально или физически, — то я могу «не реагировать». Может быть, я нуждалась в том, чтобы отстраниться от ситуации или попросить о помощи в специальных службах, но я не должна была так реагировать! Какое же я испытала облегчение, когда, наконец, поняла это! У меня было так много возможностей попрактиковаться в этом — перестать бороться с отцом, прекратить выяснять отношения с первым мужем, погасить конфронтацию с моим начальником, которую я поддерживала много лет. Но, возвращаясь к своей пагубной привычке, я упустила все эти шансы. Неоднократно я воспринимала атаки как проявления страха, присутствующего в моем противнике. И очень часто именно так и было.
В юности я считала, что отстраниться от ситуации — означает сдаться, а я хотела быть уверенной в том, что моя точка зрения понята. Но отстранение вовсе не подразумевает согласия с оппонентом. Напротив, это — освобождение от происходящего. Но в те давние дни я, видимо, действительно получала удовольствие от каждой возможности проявлять свой гнев. Я чувствовала свое право поступать именно так. Взрослея, я все больше понимала, что не ситуации провоцируют мой гнев (было даже несколько случаев, когда опасности подвергалась моя жизнь, и я никогда бы не пришла к миру, если бы позволила себе попасть в ловушку бессмысленных ссор). Однажды и вы увидите все именно так и поймете: когда все сказано и сделано, зачастую именно ничегонеделание, «не реагирование», остается самым полезным из всех возможных вариантов — для всех заинтересованных сторон.

Освободиться от хаоса

Я вспоминаю свадьбу в одной семье, на которой гостей со стороны жениха, мужчин, было значительно больше. Подхлестнутая алкоголем гормональная активность привела к драке, ручью слез и визиту полиции. И хотя хаос здесь был самым настоящим, я понимала, что не имею никакого отношению к обострению этого конфликта. Мое отношение к этой драме выражалось только в мыслях, также наполненных хаосом, как и вся эта ситуация. Те из гостей, кто не желал участвовать в этом безумии и захотел просто уйти, отказались продолжать вечер с теми, кто стремился к продолжению драмы. Большинство беспорядков — это результат прошлого опыта, часто выражаемый в игнорировании происходящего. Один из способов освободиться от хаоса — присутствовать в настоящем моменте, не «наслаивая» на происходящее хранящийся в памяти беспорядочный прошлый эмоциональный опыт. Это помогает сохранить бдительность. Наши мысли легко возвращаются к прошлому опыту — или, по крайней мере, нашим размышлениям об этом опыте — и через эту «призму» воспринимается или предвкушается то, что может произойти дальше. Если в нашей памяти хранятся хаотические воспоминания, то мы, естественно, предполагаем нечто подобное в своем окружении и, таким образом, увеличиваем шансы на восстановление этого хаоса — здесь и сейчас.
Например, если в вашей родной семье часто случались ссоры, если хаос «преобладал» над миром, то вы без сомнений переносите эти ожидания и на значимые для вас нынешние отношения. Но вы можете сделать иной выбор. Это вдохновляющие известия на духовном пути. Мы не обязаны делать то, что делали всегда! Мы не обязаны думать так, как думали всегда. Мы обязаны ждать того, чего всегда ожидали.
Наш разум настолько свободен от хаоса прошлого, насколько мы подготовили его, — и, конечно, нужно иметь в виду: то, что мы делаем, не освобождает от хаоса никого, с кем мы сейчас разделяем наш путь. Наше освобождение от хаоса, разумеется, может послужить прекрасным уроком для других. Ведь никто не обязан пребывать в хаосе и драмах, но многие все еще учатся отказу от них.
Освобождение может стать привычкой также легко, как и внутренние заблуждения, имеющиеся у многих из нас. Такой образ мышления действительно является возможностью изменить наш разум и открыть нам новое, более мирное, направление жизни. Но каждая привычка требует практики. Однако большинство из нас действительно готово отказаться от множества вредных привычек. Сейчас у нас есть шанс попытаться привлечь новое — начать практиковать привычку освобождения. Ничто не может остановить вас; все, что вам нужно, это — хотя бы малая толика готовности.

Так что?

Я не забуду того момента, когда однажды моя лучшая подруга произнесла мне в ответ на что-то в телефонную трубку: «Так что?..» Я не однажды жаловалась ей на свои проблемы в отношениях. Я много раз искала у нее утешения и поддержки своим оскорбленным чувствам. И она всегда была готова выслушать меня, но в тот раз пресекла. Я почувствовала себя обиженной и уязвленной. Я разозлилась. Меня озадачил ее ответ. Как она могла так поступить? И что это значит для нашей дружбы?
Я не стала спорить с подругой или обсуждать то, как она задела меня, но, понервничав пару часов, я расхохоталась. Внезапно мне стало ясно, что она пыталась сказать мне: «Прекрати это», то есть все «это». Она пыталась помочь мне прекратить жаловаться и, таким образом, показала мне, что я уже могла бы разрешить ситуацию, осознав ее.
Я поняла, что почти всегда обращалась с ней несколько пренебрежительно, кроме того, несколько преувеличивая ситуацию. Внутри отношений многих из нас очень легко увидеть проявления невнимательности, хотя присутствие любви мы замечаем. Конечно, в некоторых случаях я относилась к подруге не по-доброму, но разве резкий ответ «Так что?» не был более целесообразным, нежели пребывание вместе со мной в одном окопе? Анализируя ситуацию, я осознала это.
В начале моего нынешнего брака, а он основывается на любви и длится более двадцати пяти лет, я тщательно отслеживала проявление всех признаков любви со стороны своего мужа и почти постоянно отмечала знаки его внимания. Мы оба, мой муж и я, пытались понять, как сохранить брак, и, по крайней мере, вначале наши подходы к этому не были схожи. Он вырос в семье, в которой детям уделяли мало внимания, может быть потому, что в их семье было восемь детей. Я выросла в семье, где привычной атмосферой был гнев. Мы с мужем были похожи на два корабля, идущие во мраке. Я боялась своей «невидимости». Он же не умел проявлять внимание. Очевидно, что мы учились тому, как встретиться на полпути. И все это не обошлось без некоторой боли, потребовало огромного терпения и обязательства придерживаться курса.
Также я училась ценить подход типа «Так что?» и поняла, что большинство проблем в моем браке и остальной жизни не требуют «вскрытия».
Я знаю, что мое жизненное путешествие учит меня тому, как управлять ситуациями, которые заводили меня в тупик с юности. Я знаю, что люди, сопровождающие меня в этом путешествии, каждый из них, может из предполагаемого равнодушного противника превратиться в друга, произносящего: «Так что?», и является частью глобального плана моей жизни. Я готова поспорить, что это истинно и для вас тоже. Я знаю также, что ранние болезненные периоды моей жизни — мое детство, мой первый брак, порочный круг алкогольной зависимости — все это было важным вкладом в формирование той женщины, какой я стала сейчас.
Оглядываясь назад, я вижу, что вполне могла бы сказать любому из своего прошлого: «Так что?» Не жизненные переживания разрушали меня. В этом был виновен мой ум. Я позволила ему управлять моими эмоциями и слишком часто — моими действиями. Теперь я знаю, что ребенком и в юношеском возрасте я, в конечном счете, была способна впитывать в себя ценные дружеские замечания, иногда у меня получалось освободиться от барахтанья в жалости к себе.
У вас всегда есть выбор — удерживать что-либо или освобождаться. В следующий раз, когда вы почувствуете себя жертвой жизненных обстоятельств, попробуйте сказать себе: «Так что?» — и ощутите, как беспокойство отступает.


Глава 3. Не привязываться к результатам


Вне зависимости от того, чем мы занимаемся и насколько совершенны наши начинания, мы никогда не сможем контролировать исход никакой ситуации. Как часто эта идея ускользает от нас! Даже когда мы осознаем, что не можем рассчитывать на определенный — желаемый, как правило, — результат, мы продолжаем надеяться, что все обернется нужным для нас образом. И когда все складывается не так, как мы ждали, мы начинаем искать виновных. Некоторые из нас начинают — ужасным образом, прямо страшно становится — винить себя и жить с этим чувством вины или стыда. Насколько же все-таки сложно поверить в то, что достижение цели неконтролируемо, да?
Вероятно, это одно из свойств человека — полагать, что нечто, уже происходившее в прошлом, непременно повторится в следующей аналогичной ситуации. Особенно, когда определенный результат имел место ни единожды, и мы, таким образом, привыкли реагировать и поступать одинаково в этих, схожих ситуациях. Но! Кто сказал, что очередной опыт потребует тех же самых реакций и действий? Почему, когда все идет не по плану, мы чувствуем себя обманутыми, сконфуженными и даже глупыми, мы чувствуем себя — «ответственными» за неудачу — виновными в ней?
Но можем ли мы отвечать за тот факт, что наша жизнь непредсказуема, а результаты неконтролируемы? Конечно, нет. Однако осознание этого требует от нас определенных усилий.

Формирование нового поведения

Отвечать исключительно за свои – и только свои действия, и ни за что больше

Я почти слышу, как вы усмехаетесь. Когда я впервые услышала об этой идее, я тоже усмехнулась. Как я могу не быть ответственной за то, что должно произойти следующим пунктом по плану, который я сама составила, особенно если я же и привела этот план в действие? Что-то происходит вопреки моим стараниям?
Я знаю, что не одинока в этом. Многие из нас с раннего возраста привыкли путать усилие с результатом. Мы усвоили, что должны всегда доходить до финиша, стремясь к наилучшим результатам. Если мы не восприняли это в родной семье, то наши начальники и рабочая обстановка, как правило, очень быстро все это дело компенсируют. Потому, возможно, мы начинаем восхвалять суперответственность и критиковать ответственность умеренную. И разве после этого удивительно, что мы становимся настолько ориентированными на результат? Способность проводить различия между такими понятиями, как «процесс» или «работа», «затраченные усилия» и «результат» придает нам смелости и приводит к осознанию человеческих ограничений и роли Бога!
Впервые я услышала об идее разделения процесса работы и результата работы — на встрече в группе Двенадцати Шагов. Внезапно я ощутила, что могу найти истинное утешение в таком подходе к жизни, но я сомневалась, получится ли у меня придерживаться его. Я всегда была ориентированной на результат. Тогда я и задумалась, может, этот принцип работает только для групп Двенадцати Шагов, но а как насчет всей остальной жизни? Не будут ли обо мне по-прежнему судить по достигнутым (или не достигнутым) мной результатам?
Да, в то время я именно так и считала, но быстро усвоила: это не оправдание для бесконечной подпитки иллюзий самоконтроля. Где бы мы ни оказались, мы всегда обнаружим рядом с собой людей, которые продолжают путать усилия с результатом. Всегда, когда мы работаем с кем-то над общим проектом, в команде непременно найдутся люди, которые будут ошибочно воспринимать начало и конец своей, а заодно и нашей ответственности. В этой связи целесообразно повесить над своим рабочим столом плакат с надписью: «В реализации любого проекта я отвечаю только за свои действия — и ни за что больше» и как можно чаще его перечитывать. То, за что мы действительно отвечаем — это наши усилия, наша работа — процесс работы и та часть проекта, на которую направлены наши усилия, и которую мы можем — в силу профессии и должностной инструкции — выполнить. Все остальное нас не касается, и потому, что бы ни говорили или ни думали по этому поводу коллеги, мы должны его отпустить. Однако, скорее всего, не многие разделят с ними мысль с плаката и потому подвергнут нас критике — это их право.
Ранее я уже упоминала об «обучающем партнерстве» и о том, что люди, с которыми мы путешествуем по жизни, преподносят нам уроки, в которых мы нуждаемся; так мы учим друг друга. Наши обучающие партнеры дают нам возможность увидеть ситуацию с разных точек зрения и научиться понимать: наша позиция может кого-то не устраивать. Когда мы работаем с обучающим партнером, который никогда не придерживался того принципа, что мы можем отвечать только за процесс, но не за результат, мы начинаем видеть, какая часть опыта наша, а какая — принадлежит Богу. Наши действия помогают раскрыть глаза и нашим «со-работникам». И только когда мы берем на себя ответственность исключительно за свои усилия, у нас появляется возможность оказать поддержку и другим людям.

Видеть то, что под носом

Вы уже наверняка ни единожды слышали или читали что-то вроде: хочешь быть счастливым — будь им! Но что это значит?
Большинство из нас превосходно «живет» будущим: как дети, мы планируем день для поездки на автомобиле, как тинейджеры — мы планируем окончание колледжа или вступление в брак, но как только мы включаемся в рабочий процесс — мы планируем свое первое повышение, а затем — следующее. Такое планирование, конечно, имеет свои положительные стороны: мы составляем необходимую «программу» достижения чего-то в своей жизни, с профессиональной или личной точки зрения. Это нужно, чтобы точно понимать, чего именно мы хотим, к чему стремимся и как к этому подготовиться. Проблемы появляются, когда мы начинаем жить этими — будущими — планами в большей степени, нежели текущим моментом; поступая так, мы полностью упускаем из вида то, что наша жизнь происходит здесь и сейчас и основывается на каждодневном обучении.
«Приклеиваясь» к будущим планам, мы, в то же время, держимся за прошлое. На самом деле, в своих рассуждениях мы обычно полагаемся на прошлый опыт, объясняя себе, таким образом, происходящее в данный момент. Однако, когда мы «отправляемся» в прошлое — за советом относительно происходящего в настоящем, парадокс заключается в том, что именно о настоящем-то мы и забываем! А оно не будет ждать, пока мы заметим это, воспримем, сделаем выводы и выразим признательность. Все, абсолютно все, в этой жизни происходит мгновенно и очень быстро.
Не имеет значения, насколько это привычно для нас, не менее важно другое: лишает нас мира, которого мы достойны, пребывание не здесь и сейчас, а где угодно, за пределами настоящего момента. Когда наши мысли текут в обратном направлении или увлекаются рисованием будущего, мы теряем возможность пребывать в настоящем, здесь и сейчас — в мире и согласии. И обнаруживаем себя, полными сожалений и страха. Даже если наши воспоминания или предчувствия радостны, мы упускаем возможность пережить особый божественный опыт, что дается нам здесь и сейчас.
Позвольте напомнить вам о моем случае с членами комиссии по утверждению кандидатской диссертации. В тот момент я позволила прошлым ошибкам (или своему постоянному страху о будущем) занять мой ум, и я могла потерпеть фиаско, в результате которого, вероятнее всего, не получила бы степень, даже полностью переписав диссертацию. Я могла не испытать переживание абсолютного присутствия Бога, который, как я поверила, всегда ждет момента «быть замеченным» в каждое мгновенье.
Каким-то образом я все-таки поняла: единственное, что мне нужно — это глубоко вздохнуть и довериться текущему моменту. У многих из нас в жизни было множество подобных ситуаций.
Даже хрустальный шар не сможет точно сказать нам, как часто мы оставляем свое настоящее — «здесь» и «сейчас». Однако если мы сможем погрузиться в настоящий момент своей жизни — мы ощутим мир. Мы будем жить так, как нам определил Бог. Особый же дар заключается в таком образе жизни, при котором мы не сомневаемся в воле Божьей, что присутствует в нашей жизни и в нашем настоящем, в нашем «здесь» и «сейчас». Если у вас есть сомнения — погрузитесь в свое настоящее и проверьте.

Прекратить волноваться о будущем

Большинству из нас известны трагические истории друзей или родственников, которые, как это принято говорить, скончались скоропостижно. Я всегда удивляюсь, и вы, вероятно, тоже — тому, что все они оставались веселыми до самого своего последнего вздоха. Проживали ли они это мгновенье ухода? Или беспокоились о нем заранее? Или волновались об исходе происходящего?
Волнение — это состояние, проявляющееся, когда мы не живем настоящим. Очевидно, мы предвкушаем будущее, которое, будет так похоже на прошлое, и болезненный опыт, с которым мы больше не хотим сталкиваться. Мы беспокоимся, потому что не уверены в Божественном присутствии. Бог был в нашем прошлом, но мы не слышали его, сосредоточенные на наших будущих проектах; они более всего занимали нас в тот момент.
Наш разум способен удерживать в течение одного момента времени лишь одну мысль. Мы подпитываем беспокойство или ощущение присутствия Бога?
Бог присутствует здесь прямо сейчас. Бог будет и в нашем будущем, к которому мы придем. О чем мы должны всегда помнить, так это о том, что Божественное присутствие не может быть исключено из какого бы то ни было момента, и это значит, что мы должны видеть его в каждом мгновении. Сосредоточение в данный момент на том, что касается дружбы, призвания, мечтаний и стремлений, мешает нам получать знания от Бога. Когда мы сумеем в каждое мгновенье оставаться с Богом, мы будем жить без страха; мы будем знать, вне всякого сомнения, что нам абсолютно не о чем беспокоиться.
Если я кажусь вам слишком набожной — это так и есть. Мой опыт послужил мне прекрасным учителем. Как наставница множества молодых женщин, я часто напоминаю им о необходимости видеть то, что под носом, — это быстро возвращает всех в настоящее. Также я рекомендую любые мысли о будущем представлять уносимыми ветром. Кому-то мои советы могут показаться нелепыми, но все они, поверьте, очень эффективны. Я сама следую им уже много лет.
В моей работе писателя и рассказчика мне нередко случается проводить настоящие исследования. И если я начну думать о каждом предстоящем мне по этому поводу шаге, я буду находиться в постоянно взвинченном состоянии и наполню себя страхом, что совершенно неконструктивно и в высшей степени бесполезно. Понимание этого возвращает в настоящее.
Всякий раз, когда я позволяю будущему заявлять о себе громче, чем настоящему, я утрачиваю гармонию момента «здесь и сейчас». В такие мгновенья я стараюсь следовать уже упоминаемому здесь моему же собственному совету и говорю себе: «Я впускаю в свой ум ветер, чтобы он гулял в моей голове, пока я не освобожусь от ненужных мыслей, а Бог поможет мне справиться со всем, что мне предстоит — в свое время. Аминь».
В группах Двенадцати Шагов я часто повторяю услышанное однажды утверждение: «Следовать этому просто», — три слова, способные изменить жизнь. Если мы присутствуем в данном моменте — здесь и сейчас, — рядом с нами всегда Бог. А это значит, что все ответы, которые мы ищем, придут к нам сами. И беспокойство не возьмет нас в заложники.

Искать радость – здесь и сейчас

Чем различаются идеи, которые мы обсуждали? В данном случае я хочу сделать акцент на том, что радость — это наше творение; ее проще всего достичь, осознавая Бога. Подчеркиваю: осознание Бога — необходимое условие. По крайней мере, с моей точки зрения. Я уже говорила, что в одно мгновенье наш ум может удерживать только одну мысль. Если Бог — и есть эта мысль, то любой опыт будет приносить нам радость.
Конечно, могут случаться трагедии (я это знаю), и никто из нас от них не застрахован. Но если мы следуем за Богом, это помогает нам справиться со всем, что происходит на нашем пути, и найти утешение, осознавая, что любой опыт — часть великого Божьего плана, фрагмент общей картины Бытия и Всего Сущего, часть исполняемой нами роли.
Я не думаю, что Бог специально «подстраивает» для нас трагедии, чтобы научить нас чему-то. Тем не менее, мы часто видим, как «плохие вещи случаются с хорошими людьми», и в этих случаях, если мы обратимся к Богу за наставлением, с просьбой о понимании и умении принять это, со временем мы обретем и мир, и ясность, и радость.
Радость всегда доступна нам, в любой момент. Мы лишь должны держать свой разум открытым для нее и быть внимательными. В закрытом, запуганном, осуждающем и беспокойном разуме никогда не будет радости. Распускающийся под солнцем розовый бутон, покачиваемые легким ветром ветви ивы, появляющаяся после дождя на небе радуга, сверкающие по утру на траве росинки, первые шаги ребенка, — все это моменты радости. В каждое мгновенье каждого дня мы можем видеть проявление Бога во всем. И можем чувствовать себя счастливыми, быть счастливыми этими проявлениями. Если захотим этого. Если захотим быть счастливыми. Решение — за нами.


Глава 4. Изменить свое мышление


Изменение восприятия — это инструмент, включенный в «Курс чудес» («A Course in Miracles»). Действительно, в этом курсе чудо определяют как «изменение восприятия». Любое количество мыслей, которое мы пропускаем через себя в течение дня, протекает сквозь нас, никак не причиняя нам вреда. Какие-то из этих мыслей позитивны и полезны не только нам, но и другим. Суть урока — в признании наших возможностей управлять мышлением и, когда мы не можем содействовать этому процессу, быть готовыми к изменениям.
Предпосылкой к написанию этой книги стала мысль о том, что если кому-то не нравится его образ мышления или он вредит вам, вы можете его изменить! Это просто. И действительно возможно. Но это вовсе не значит, что нужно жить в состоянии отрицания реальности. Это означает лишь одно: каждую мысль, что проходит через нас, мы — и только мы сами — наделяем силой, которая начинает определять наши дальнейшие реакции и поведение.

Формирование нового поведения

Осознать свой образ мышления

Когда я впервые познакомилась с этой идеей, я не сразу оценила ее силу. Я была убеждена, что мои мысли всегда «только там», — либо они плавают в атмосфере, ожидая, когда я выхвачу их, либо составляют основу моих действий и взглядов или слов и намерений кого-то другого. Конечно, я не могу отвечать за них! И даже если бы я отвечала за них, «так что?»! Что есть, то есть. Или мне так казалось…
Живя столь легкомысленно более тридцати лет, я не отслеживала своих мыслей, с головой погрязнув в самокопании, безнадежности, жалости к себе и нерешительности. Это дало волю моему гневу и взрастило убеждение в том, что я всегда неправа, подпитывало мой постоянный страх, что удерживал меня в заложниках. Не используя ни свою силу, ни своих возможностей для изменения мыслей, я пропускала уроки, которые должна была усвоить, и испытывала потребность научиться общаться с другими людьми.
Идея, что я отвечаю за свои мысли, означала, что я больше не могу обвинять других людей в том, что случилось со мной. Она воспринималась мною одновременно как пугающая и оскорбительная. Если бы я взяла на себя ответственность за изменение собственной жизни, то я больше не могла бы обвинять своих родителей, мужа или друзей. Я не могла бы как раньше оправдываться и сбегать от правды!
И вот однажды я преодолела свое изначальное сопротивление — сопротивление, которое разжигало мой страх перед новым типом поведения, и начала понимать, что это знание — того, что мы всегда сами выбираем свои мысли, даже самые скверные и подлые — может сильно влиять на жизнь. Например, это означало, что никто не может принижать нас или удерживать, никто не может помешать нашим достижениям. Это также означало, что мы сильны настолько, насколько готовы преодолевать обстоятельства, мы в состоянии изменить любой жизненный опыт, в котором застряли! Все, что нам нужно, это изменить свое мышление.
Наши мысли определяют то, какие мы есть, как мы воспринимаем себя физически, ментально, духовно и эмоционально, как мы воспринимаем других и как мы планируем и проживаем свою жизнь, день за днем. Достаточно ли мы разумны? Воспринимаем ли мы Бога как своего партнера? Управляют ли страхи нашим поведением?
Наши мысли также определяют то, как мы воспринимаем наших компаньонов — позитивно или негативно. То, что мы помним из прошлого, которого больше нет, часто совершенно бесполезно, но в чем-то способно и помочь. В следующие двадцать четыре часа вы сможете увидеть проявление ваших ожиданий, которые, конечно, управляются вашими мыслями. Жизнь в настоящем моменте настоятельно требует отпустить прошлое.
Эммет Фокс (Emmet Fox) очень удачно сказал, немного изменив фразу «Cogito, ergo sum»[1]: «Что я думаю, то я и есть». И это правда: наши мысли определяют все. Ничто не появляется без первой мысли об этом чем-то. Я хотела бы продолжить мысль мистера Фокса так: «И если я не нравлюсь себе таким, какой я есть, значит, мне нужно изменить свои мысли о себе».
Если рассматривать эту фразу в более широком смысле, получается, что мы можем быть только такими, какими способны видеть себя в своих собственных мыслях, то есть в своем восприятии себя. Но мы можем развиваться (и это очень важно!), прикладывая усилия к изменению мыслей, которые держат нас в заложниках. Это истинно для всех нас.
Если я хочу более умиротворенной жизни и уверена в этом — я знаю, что нужно делать!

Изменить «несчастливые» мысли

Изредка мы осознаем, что если мы сумеем воспитать себя, следуя духовным путем, уже ничто не будет для нас более реальным, чем наши собственные мысли, представляющие собой творческую силу в любой реальности, которую мы воспринимаем. А если нам не нравится наша реальность, мы можем изменить ее.
Мы цепляемся за наши старые мысли лишь потому, что не представляем, как много страданий они причиняют нам, но зато, по крайней мере, мы всегда знаем, что нас ожидает. Они дают нам ощущение безопасности, хотя и ложной. Ведь у каждого имеются свои предубеждения относительно того, кто есть кто и что есть что.
Мысли, которые держат нас в своих заложниках, переданы нам нашими родителями или воспитателями, друзьями или возлюбленными, но они не увековечены в камне. На самом деле мы действительно можем освободить себя от любой некомфортной для нас мысли из прошлого.
Когда ваши мысли больше не соответствуют вашей реальности, меняйте их! Вы можете работать над этим и оспаривать ваши мысли до тех пор, пока не убедитесь, что они больше не держат вас заложниками устаревшей картины мира. Выбор — всегда за вами! В каждый момент мы можем выбирать что-то иное.

Вера – это видение

Как известно, разные свидетели одного происшествия всегда вспоминают разные его детали. Не удивительно, что людей часто шокирует то, как кто-то рассказывает об известном им событии. Разобраться, почему так происходит, возможно. Посмотрите на картину определенным образом, и вы увидите определенный образ. Путаница в вашей голове уменьшится, а различия прояснятся. Делает ли такой подход один образ «реальным», а другой — нет? Нет. Однако истина станет очевидной только в том случае, если появится возможность увидеть происшествие зафиксированным на кинопленке.
Подразумевается, что люди обычно «редактируют» то, что видят. Это редактирование происходит неосознанно и, как правило, самим редактором отрицается.
В чем причина этого процесса? Почему мы не можем видеть происходящее таким, какое оно есть? Потому, что в любом опыте мы видим нечто большее, чем происходящее в настоящий момент, и это объясняет разницу в восприятии.
Как бы мы не хотели жить только этим моментом, в нашем восприятии накопились предубеждения на основе того, что мы видели в прошлом, и того, что нам хотелось бы видеть. И эти противоречия «раскрашивают» все, что мы видим.
Можно спросить: и что, эта проблема неизбежна? Эти изменения в восприятии неотвратимы? Мой ответ таков: ваш уровень внутреннего мира является решающим фактором. Если вы всем удовлетворены, то нет причин искать изменения. Если же вы нервничаете по этому поводу, то, возможно, вас заинтересует некий альтернативный способ осуществления таких процессов, как мышление и восприятие. Если вы несчастны и неловки, склонны к спорам и неспособны сконцентрироваться, вы, вероятно, захотите найти альтернативный способ восприятия окружающего вас мира. Может быть, например, вы пожелаете отставить в сторону критику. Или захотите посвятить несколько мгновений выражению благодарности за множество благословений, которые теперь становятся очевидными для вас при взгляде на свое прошлое. Видение мира в более обнадеживающей перспективе может повлечь за собой глубокие последствия. Решение воспринимать жизнь более умиротворенно принесет пользу как вам самим, так и окружающим вас людям. Все это подталкивает к осознанию необходимости брать на себя ответственность.

Незамедлительно отказаться от «негативных» мыслей

Мы живем так, будто не в силах измерить свое мышление. Но мы можем это. Наши негативные мысли мы создали сами; они питают нас и могут быть изменены только нами. Есть лишь один способ изменить их — самостоятельно!
Перед вами — процесс изменения того, как мы думаем. И первый шаг в нем — готовность отказаться от привычных паттернов мышления; делая этот шаг, множество людей спотыкается. Ведь на самом деле многие даже не знают, что наши мысли в большинстве своем негативны. Мы считаем, что они — такие, какие есть. Но однажды нам становится ясно: паттерн больше не работает, и первый шаг — это готовность изменить его.
Второй шаг — представить новые обстоятельства, новую, удовлетворяющую вас роль, работу или дом, окружение и увидеть, как непринужденно в этих — новых — обстоятельствах вы решаете проблему, которая раньше могла загнать вас в тупик. Представьте и постарайтесь увидеть себя такими, какими вы хотите быть! До мельчайших деталей.
Позвольте мне поделиться своим опытом того, как я представляла себя в некой предстоящей мне ситуации. В то время я готовилась к защите диссертации в Университете Миннесоты и случайно наткнулась на какую-то статью, в которой детально описывался эксперимент с лыжниками, тренировавшимися перед Олимпийскими играми. Одна группа лыжников каждый день традиционно тренировалась на склонах, а другая представляла себя уверенно проходящими все участки трассы.
В финале у тех лыжников, которые вместо активных тренировок просто представляли себя успешными, количество набранных очков оказалось наибольшим. Исследователи пришли к выводу: когда мы представляем себя успешно достигшими цели, к которой стремимся, мы способны довериться этому образу как руководству к повторному успеху.
По мере приближения дня защиты я стала представлять себя у стола, за которым сидели члены экзаменационной комиссии. Я видела каждого из них — задающим мне вопросы, а себя — улыбающейся и с успехом отвечающей. Я практиковала эту медитацию в течение двух недель, и, когда настало время идти на экзамен, ощущала себя вполне уверенно.
Рисование в мыслях себя таким, как вы хотите быть, во многом полезно. Попробуйте. Представление и воображение помогают нам в реальности стать такими, какими мы хотим быть.
И последний аргумент в пользу изменения негативного мышления (лучший из всех): этот процесс способствует изменению любой ситуации и любого человека, с которыми мы сталкиваемся в своей жизни. Улучшение нашего отношения к другим людям в немалой степени изменяет и их. Это похоже на расходящиеся по воде круги.


Глава 5. Действовать, а не реагировать


В 1971 году я вела авторский курс в писательском классе при Университете Миннесоты. Одна из книг, которую я просила учеников прочитать, была «Почему я боюсь сказать тебе, кто я?» (John Powell, Why Am I Afraid To Tell You Who I Am?) Джона Пауэлла.
В свое время я сама училась по этой книге. В ней Пауэлл рассказал историю, которая потрясла мой мир, благодаря которой я осознала, в именно чем заключается мой урок. Вот она…
Пауэлл и его друг, прогуливаясь по Нью-Йорк Сити-стрит, остановились перед продавцом газет, у которого друг Пауэлла всегда покупал свежую прессу. Продавец был очень груб, несмотря на щедрые чаевые. Когда мужчины отошли от него, Пауэлл спросил друга, почему тот был столь любезен с грубияном. «А почему я должен позволять ему определять то, как пройдет мой день?», — ответил он.
Я была потрясена таким ответом! Это было мое первое прозрение: оказывается, у меня почти всегда есть выбор, как реагировать на других, и, делая этот выбор, я могу по-новому воспринимать их! С детства я наблюдала за лицами людей, чтобы понять, как они оценивают меня, а в моей родной семье чаще всего лица были угрюмы или обращены в сторону от меня. Когда я видела неодобрение или когда предназначенные для меня слова казались мне жесткими, а именно так преимущественно и было, моя уверенность в себе и чувство собственного достоинства уменьшались. Если ко мне не обращались напрямую, я начинала казаться себе невидимкой, потому что искала контакта глазами и получала в ответ слишком мало.
В течение многих лет я осуждала себя, полагаясь на знаки, которые получала. Когда меня не окружали любящим вниманием, я чувствовала себя уязвленной и униженной. Я стесняюсь признаться, что вела себя так в течение долгих лет. Сейчас я с благодарностью осознаю, что ничье поведение, будь то кто-то из родителей, друг, муж или начальник, не может влиять на то, как я ощущаю себя и как действую. Мне потребовалось много времени, чтобы понять это, и еще больше — чтобы согласиться с этим, и много лет тяжелой работы для полного принятия этого факта; но это принесло мне вдохновляющую свободу, которая, я уверена, теперь никогда уже не покинет меня!

Формирование нового поведения

Прекратить зависеть от мнения других людей

Многие из нас рано усваивают определенные реакции на разные жизненные ситуации и обстоятельства. Мы приучились позволять поведению других людей определять наше самоощущение.
К осознанному выбору действия, вместо реагирования, приходят постепенно. Для этого нужна готовность стать более ответственным перед самим собой и независимым от мнения о нас других людей. Это важный шаг для многих.
Решение взять на себя ответственность за то, какие мы есть, и за то, чтобы позволить себе чувствовать и говорить во время любой встречи, выводит нас на уровень более здоровых отношений. К этому нужно привыкнуть, и нашим партнерам может не понравиться наша новая «независимость», поскольку она подразумевает, что они больше не смогут контролировать наше поведение, но, в конечном счете, уход из-под контроля других людей выгоден всем. Каждый раз, практикуя новое поведение, вы будете ощущать прилив личных сил, который не был вам знаком, пока вы не были на это способны.
Используйте то множество возможностей, которые неожиданно возникают перед нами ежедневно, чтобы действовать, а не реагировать, впадая в стопор от ужаса перед людьми, которые осуждают нас, игнорируют или унижают.
Я не имею в виду, что обучение умению действовать, а не реагировать происходит только во время неприятных встреч. Это также важно и для управления своим поведением при взаимодействии с людьми, которых вы любите и поддерживаете. Этот урок способствует нашему пониманию того, хотим ли мы брать на себя ответственность за все ситуации, в которых оказываемся, и то, как мы в них попадаем!

Избегать «коленного рефлекса»[2]

Это утверждение кажется таким прозаичным, что сперва я даже не собиралась обсуждать его, но мой опыт подсказывает мне, что оно достаточно важно.
В моей родной семье мгновенное реагирование было обычным делом и часто сопровождалось гневом. К несчастью, мой брат и я провоцировали множество таких ситуаций, и в результате я вновь и вновь воспроизводила свои инстинктивные реакции, даже когда взаимодействовала с другими. Однако я рано поняла, что отвечать не сразу, а отводя себе какое-то время для обдумывания более адекватного ответа, всегда лучше. Наши мгновенные реакции, конечно, не всегда неправильны, но, как правило, предсказуемы. Иногда они уместны, но чаще лишь усложняют ситуацию. Только в случае надвигающейся опасности вам следует оставить всякую осторожность и реагировать крайне быстро. И даже в таких обстоятельствах лучший выбор — быть внимательным и сконцентрироваться прежде, чем действовать.
«Хорошо, — спросите вы, — но как же избежать „коленного рефлекса“ в реакциях?» Отвечу: перед тем, как что-то ответить, глубоко вздохните. Это звучит просто и кажется очевидным, однако — увы — срабатывает не всегда. Один единственный вдох-выдох — и ваше виденье происходящего изменится. Вдох-выдох — и вы станете менее эмоционально взвинчены и успокоитесь. Вдох-выдох — и вы настраиваетесь на внутреннюю умиротворенность, что не представлялось возможным ранее. Вдох-выдох…
Сочетание нового виденья, эмоциональная ясность и ощущение внутреннего мира подталкивают к принятию более правильных решений, позволяющих быть более собранными в трудных и стрессовых ситуациях.
Еще одно полезное следствие практики этого «простого» упражнения — снижение уровня стресса, что оказывает исцеляющее воздействие на весь организм в течение длительного времени. В конце концов, умение реагировать на происходящее спокойно важно в любых обстоятельствах.

Не лезть в дела других

Беспокойство о делах других людей — не та работа, ради которой мы здесь, поверьте. Каждый из нас должен быть занят своим делом и своим путешествием, даже когда в нашей жизни появляются те, кого мы любим, ибо это обстоятельство не отменяет важности происходящего в нашей жизни. Исключениями могут быть лишь случаи, когда у нас спрашивают совета, хотя мы, бесспорно, не те, кто может раздавать их.
«Отстранение» — вероятно, непривычное для вас слово в контексте взаимоотношений, но только на соответствующем уровне. Если вам нравится или вы привыкли корректировать, контролировать и осуждать то, что делают (или планируют сделать) другие люди — отстранитесь. Это и будет проявлением вашей любви к ним. Даже если вы думаете, что чужие планы опасны или безрассудны, вы не можете отвечать за процесс мышления других людей.
Идея об отстраненности может показаться вам чуждой. Конечно, привычнее считать себя «сплетенным» с жизнями других людей через помощь и любовь. Мы хотим указать любимым на правильное решение проблемы или на путь разрешения конфликта. Мы хотим «уберечь» их от ошибок, которые совершали сами, и помочь избежать страданий, через которые сами прошли. Разве, таким образом, мы не проявляем сострадания? Что в этом неправильного?
Неправильное здесь то, что мы препятствуем их обучению, через которое они должны пройти, мы мешаем им в совершении действий, из последствий которых они могут сделать свои выводы. Мы все и каждый из нас в отдельности познаем мир только своими собственными глазами, умом и сердцем. Мы должны согласиться с тем, что окружающие нас люди, воспринимая мир, полагаются на свои глаза, ум и сердце. Им нужно это для того, чтобы получить те уроки, которые они должны усвоить. Даже если мы действительно разбираемся в их проблемах лучше, чем они (благодаря нашей непредвзятости), это не дает нам права (и не обязывает) управлять действиями других. Каждый человек здесь для того, чтобы понять и усвоить свой урок, а мы — свой.
Я вспоминаю, как впервые услышала о том, что мы «приходим сюда для особых уроков». Это было в самом начале моего лечения от вредного пристрастия. Идея, что каждый из нас совершает уникальное духовное путешествие, непохожее ни на чье, была мне в новинку; а также мысль о том, что мы встречаем на своем пути тех людей, которые нужны нам для обучения, и то, что мы нуждаемся в этом обучении. На самом деле, я была напугана этой идеей. Все, о чем я могла поначалу думать, было тесно связано с моей жизнью, а я много раз я испытывала искушение смертью, и не могла понять, каким образом этот опыт может быть мне полезен.
К счастью, у меня была хорошая подруга, которая посоветовала мне не пытаться понять это, а «отойти» и посмотреть на все со стороны. Она предположила, что если я выражу свою благодарность за все переживания, через которые я прошла в своей жизни, и поблагодарю всех, кого встречала и встречу на своем жизненном пути — как «учителей», то смогу увидеть их в новом свете. Как же она оказалась права!
Благодарность за все, что было и есть, невзирая на обстоятельства, — это могущественный инструмент, с его помощью которого можно трансформировать свою жизнь и жизни тех, с кем мы соприкасаемся. Кроме того, мы должны позволить всем, идущим с нами по пути, переживать их уроки без нашего вмешательства и воспитывать в них благодарность. Совместно мы дополняем друг друга в том, что делает каждый.

Прекратить обвинять – как других, так и себя

Я прекрасно помню мою детскую убежденность: «Он заставил меня это сделать!» Как бы то ни было, иногда меня наказывали за дело. Я, конечно, хотела уклониться от шлепков, и «переводила стрелки» обвинений на младшего брата. Изредка это срабатывало, что, ясное дело, становилось полной неожиданностью для него, при том неприятной. Но я медленно понимала, что обвинять других — очень неправильно — нечестно, неуважительно и жестоко. Такое положение дел препятствовало моему росту и развитию умения брать на себя ответственность за свои поступки.
Возможно, лично вы отказались от привычки обвинять других в ваших несчастьях, но многие — нет. Суть этого урока в том, что, если вы не преодолеете эту склонность, вы не поймете, что в действительности никто никогда и ни при каких обстоятельствах не может быть причиной ваших поступков, также как и вы не являетесь причиной поступков других.
Мы живем в обществе, моральные нормы которого допускают перекладывание вины за действия одного человека — на другого. Затруднительное положение, в котором оказалось большинство военнослужащих США — отличный тому пример. Некоторые утверждают: США не выбирали войну! Но ведь выбор-то есть всегда, каким бы он ни был трудным. Подобным же образом мы оправдываем наши многочисленные личные баталии — тем, что оказались жертвами чьих-то действий. Наша неготовность отвечать за себя и за то, какие мы есть, за то, как мы думаем и ведем себя, крепко держит нас, и все продолжается, повторяясь вновь. Ничто не изменится, если ничего не менять!
Вот почему так важно помнить о том, что у вас всегда есть выбор, это шанс изменить себя и, таким образом, на своем примере взращивать перемены в других. Просто помните об этом, когда в следующий раз вы будете взаимодействовать с кем-либо. Любое взаимодействие предоставляет нам возможность открыться или сопротивляться готовности быть полностью ответственными за себя. Делая выбор в пользу ответственности, вы ощутите свободу — как от ожиданий, так и от прежних моделей поведения, а также вы осознаете свою личную силу, возвышающуюся не только над обстоятельствами, но и над любыми межличностными ситуациями.
В процессе формирования этой новой «мышцы» важную роль играет освобождение от принятия чужого обвиняющего поведения и отказ от привычки обвинять других. Поверьте мне, это изменит вашу жизнь. Постарайтесь не ошибаться; это нелегко. Старые привычки умирают тяжело. Но у вас есть вся ваша жизнь, чтобы увидеть, как вы будете становиться другим человеком. Будьте терпеливы с собой. И другими, что тоже важно.
До тех пор, пока вы стремитесь к развитию — вы будете осознавать это по уровню ощущаемой вами свободы в обществе других людей — вы будете приближаться к своей желанной цели. И в то время пока другие все еще предпочитают играть в обвинения других, вы будете служить им примером того, что есть и иной образ жизни, который основывается на мире и благодарности.

Не попадать под влияние чужих эмоций

Вспышки отцовского гнева и пассивность матери, типичной страдалицы, сформировали меня очень восприимчивой к чужому настроению, что позволяло другим легко влиять на мои чувства. Мой отец требовал, чтобы мы все верили в то же, во что верит и он, разделяли с ним все его взгляды и жили исключительно под его руководством. Я не знала тогда, что у меня может быть выбор.
Такое положение дел длилось до тех пор, пока я не начала сопротивляться. С пятнадцати до тридцати шести лет я была мятежницей в семье. Я шла в бой с отцом, на что более не отваживался никто. В этот период я постоянно, если не сказать ежеминутно делала свой выбор, и почти всегда он был таков, чтобы вступить в противоречие со всем, что делал мой отец.
Я не особенно горжусь этим фактом своей биографии — были и лучшие способы для самоутверждения, но я делюсь им с вами потому, что эта ситуация хорошо иллюстрирует то, как я с готовностью позволяла чужому настроению контролировать мое состояние и последующее поведение. В чем я не сомневаюсь сейчас, так это в том, что мой отец страдал от депрессии, и хотя сам он был не совсем алкоголик, он также стал причиной всеобщего алкоголизма в нашей семье. Его поведение было заложено в генах, как и мое.
Узнаваемо, не так ли? Я описывала этот синдром реагирования на поведение других в предыдущих главах. Но я снова возвращаюсь к нему, потому что это — серьезная проблема. Дети и взрослые оказываются под влиянием настроений других людей, и в любых обстоятельствах они прибегают к сопротивлению. Я не акцентировалась на этом. То, что происходит с человеком и его способностью общаться, когда он так легко попадает под влияние настроения других, — закономерный итог воздействия множества людей.
Важно помнить, что настроение другого человека отражает только его состояние и ничего больше. Люди, которые часто пребывают в плохом или, по крайней мере, «отстраненном» настроении, часто испытывают яростное желание нравиться, получать признание, одобрение. Этим легко обмануться. Но мы не можем изменить настроение другого человека, и это факт, а потому не должны даже пытаться этого сделать.
Что мы в действительности можем, так это изменить свое отношение к таким людям или отойти от них, чтобы не позволять их настроению вызывать в нас импульсивные реакции.
Наше счастье зависит от нас. Никто не может быть управляем. Никто не может быть обвинен. Никто не может забрать веру. Наше счастье связано с нашей готовностью отвечать за свое настроение. Это несомненный факт — один из немногих в нашей жизни.
Несомненно также и то, что когда мы ощущаем счастье, находясь в обществе других людей — это не есть результат их внимания, их радости или заинтересованности в нас. Это — результат нашей заинтересованности в самих себе. Будьте благодарны за это и примите как факт то обстоятельство, что мы ответственны только за самих себя — вот ключ к тому, чтобы всю оставшуюся жизнь знать, как следует поступать всегда.


Глава 6. Отказаться от осуждения


Важную роль в создании более гармоничного мира играет готовность отказаться от осуждения. Это требует от нас изменения глубоко укоренившихся привычек поведения. У многих настолько давно сформировалась привычка осуждать, что нередко мы даже не осознаем этого. Усугубляет ситуацию то обстоятельство, что мы часто не осознаем, как впускаем в свой ум осуждающие мысли. А они проявляются столь завуалированно, что кажутся нам непреложными. Однако мы — хозяева себе? Да. А значит, только мы сами способны избавиться от этих мыслей.
Отказ от привычки осуждать требует, чтобы мы оставили ее вместе с некоторыми другими привычками. Наш ум не должен бездействовать: лучше всего развить в себе новую привычку, благодаря которой можно изменять все вокруг и всех: себя, меня и всех остальных людей, которых вы когда-то осуждали. Это — благодарность. Удивлены? Привычка благодарить — это то, что позволяет нам увидеть каждого, кто встречается на нашем пути, в ином свете — как необходимость и как шанс выразить безусловную любовь. Вы поймете, что осуждение и любовь несовместимы, и мы, практически все время, выражаем либо одно, либо другое. Изредка мы бываем беспристрастны. Как правило, это касается восприятия нами личного своего опыта и людей, с которыми мы этот опыт разделяем. И тогда, оставляя все ожидания, мы творим окружающую действительность. Стать более любящим, развить в себе привычку к безусловной любви — вот, на самом деле, истинная задача каждого из нас в этой жизни. Никто не может выполнить эту работу за нас, как никто не может нам воспрепятствовать в ее выполнении. Каждый человек в каждое мгновение способствует тому, чтобы любой из нас мог развивать в себе готовность любить, несмотря на осуждение.

Формирование нового поведения

Осуждение плохо отражается на вас

Осуждение нами других людей раскрывает наше личное самоощущение, что, как правило, почти незаметно, и поэтому так легко решить, что в нас-то самих нет того, что мы столь рьяно осуждаем в других (ведь нам кажется невозможным, чтобы мы обладали теми же качествами). Осуждение не помогает нам, напротив, оно препятствует выражению любви и усиливает чувство раздельности с другими, что указывает на низменные чувства, руководящие нами, выдвигая осуждение на первый план.
Осуждение совершенно подрывает любой наш опыт — бытовой или социальный. Это может быть сложным для осмысления, но факт: осуждение всегда основывается на чувстве страха. До тех пор пока мы не осознаем существования этого страха и не поймем его истока, мы не сможем освободиться и от осуждения.
К счастью, развиваясь духовно, поддерживая связь с Богом на доступном нам уровне и осознавая наше единство с другими, мы автоматически отходим от осуждения, которое проявляется только тогда, когда мы недостаточно духовно развиты. И никогда более. Вывод: мы должны культивировать в себе чувство любви и единства, отчаянно защищаясь от осуждения.
Когда я практикую безусловную любовь (иногда это бывает очень легко осуществить), я способна увидеть, насколько я схожа с окружающими, и тогда моя привычка осуждать ослабевает. Пожалуйста, задумайтесь над словом «привычка». Осуждение становится привычкой. И ею также может стать безусловная любовь, хотя это труднее осуществить. Инструмент, который очень мне помогает, когда я вспоминаю о нем, это усиление состояния безусловной любви всякий раз, когда осуждение «пересекается» с моим умом. Попробуйте этот метод в следующий раз, когда будете захвачены в плен осуждения. Как только вы уловите суть этого способа, безусловная любовь победит. Это работает!

Выкорчевать страх

Давайте внимательно отнесемся к идее о том, что за осуждением всегда стоит страх. Почему страх? Страх чего? Расскажу кратко.
Страх развивается из нашего бесконечного сравнения себя с другими. Мы думаем, что кто-то в чем-то нас превосходит, и, ощущая по этой причине себя «не в своей тарелке», мы, осознанно или нет, стремимся скомпрометировать других и подорвать их уверенность в себе. Нам кажется, что осуждение продвинет нас вперед, по крайней мере, на несколько кратких мгновений, пусть даже только в собственных глазах! И при этом мы надеемся, что успехи других пойдут на убыль. Что за полный коварства, болезненной зависти и духовного банкротства путь! Но, наблюдая за окружающей нас культурой и другими культурами, мы можем констатировать: именно этот путь становится общим для всех (или большинства) в этом мире.
Решение этой проблемы, как и разрешение любого дисгармоничного случая в нашей жизни — схожи. Стремитесь лучше понять Бога и делайте только то, что Он указывает вам делать. Помните: мы любим безусловно, никогда и никого не осуждая. Мы можем свободно выражать то, что было дано нам.
Это может побудить нас практиковать безусловную любовь, вместо осуждения, и если мы выбрали этот путь, то он станет для нас возможностью изменить себя изнутри, а также всех, кто, так или иначе, соприкасается с нами. Измените свое мышление — и ваше восприятие жизни тоже изменится!

Осуждение лишает вас свободы

Так легко сказать самим себе, что мы никого не осуждаем, а только делаем замечания. Но чаще всего — это ложь. Наш ум скор на осуждение, как и на любую другую мысль, на которой мы усиленно фокусируемся. Когда мы разочаровываемся в ком-то, упускаем возможности, проявляем цинизм или ведем себя подло, это значит, что мы выбрали фокусировку на этих качествах, потому что это для нас привычно, и, таким образом, мы наносим вред всем: себе и тем людям, которые встречаются нам на нашем пути.
Конечно, обратное тоже истинно. Если мы выбираем позитив — видеть в других людях все то хорошее, что в них есть, мы способствуем усилению этих проявлений и в них, и в себе, и в наших с ними отношениях. Таким образом происходит как бы расширение круга хороших качеств — при каждом, даже беглом знакомстве. Выбор позитива и стремление видеть в людях хорошее всегда возможен для нас. Практика такого образа мыслей приносит пользу всем.
К счастью, мы можем увидеть пользу от этого изменения сразу. Нам приходится принимать решения по нескольку раз в день, но когда мы делаем выбор: замечать в других только хорошее, вместо того чтобы фокусироваться на их негативных качествах, мы начинаем лучше себя чувствовать, и при этом возрастает наша способность прощать, а она, как известно, питает надежду. Наш уровень уверенности в себе и готовности к развитию возрастает, наш дух крепнет, что в комплексе делает нас более умиротворенными и гармоничными.
Можно сказать, что видеть хорошее в других — это следование и исполнение Божьей воли, с того момента, как все мы были сотворены Господом. Таким образом, выходит, что наша приверженность какой-либо личной системе верований не имеет решающего значения. Что же является важным, так это знание о том, что настроение меняется, когда мы отвечаем всем людям, встречающимся в нашей жизни позитивом, вместо того чтобы принижать их осуждением, которое всегда может присутствовать в нас, даже незаметно. Проще говоря, осуждение «сжимает» наш мир, игнорирование осуждения усиливает это сжатие. Один из самых доступных способов изменить мышление — это прибегнуть к помощи Бога, того, в которого мы верим. Может быть, вы до сих пор были убеждены в том, что некоторые вещи или явления не изменяются никогда? Напротив, все, что вы хотите изменить, будет изменено, если вы обращаетесь к правильному источнику помощи. Однако при этом нужно искать новую перспективу и совершать работу, которая действительно способствует изменениям. С этим можно справиться. Моя жизнь — тому подтверждение.

Осуждение мешает отношениям

До тех пор, пока мы осуждаем кого-либо, мы не в состоянии почувствовать мир. Каждым осуждающим посылом мы разрушаем все наши отношения. Возможно, это похоже на очень сильную установку. Это настолько важно, что стоит повторить: что мы делаем для одного, то мы делаем для всех. Осуждая, мы не можем ни выражать любовь к Богу, ни поддерживать стремление к миру — ни в нашей собственной жизни, ни в жизни людей, разделяющих с нами наше путешествие. Будучи лишены свободы из-за пагубных мыслей, мы ограничиваем естественный поток жизни, что также влияет на жизни окружающих нас людей.
Если осуждение столь вредоносно, то почему мы продолжаем яростно осуждать? С моей точки зрения, самый простой способ понять это — увидеть свой ум расщепленным пополам. С одной стороны, мы имеем эго, придерживающееся принципа «вытеснения Бога», а с другой — Бога или Высшую Силу, или Источник всеобщей мудрости. Можете называть Его разными именами. Все зависит от того, каким образом настроен наш ум, или, говоря иначе, кого я слушаю в каждый текущий момент. Я всегда слышу либо один, либо другой голос из присутствующих в моем уме. Голос моего эго громче. Он всегда отстраняет меня от людей, с которыми я имею дело. Он никогда не бывает мирным и любящим по отношению к кому-либо.
Мы усиливаем чувство разделения каждый раз, когда склоняемся к несправедливому, лишенному любви осуждению — этому «материалу» для борьбы и выражения любого несогласия, которое мы проявляем в социуме. Каждый раз, когда мы позволяем эго управлять нашими мыслями, вместо того чтобы прислушаться к мудрости, мы увеличиваем дисгармонию жизни, которая, повторяясь снова и снова, лишает свободы все живое вокруг нас и нас в том числе.
Что мы делаем для одного, то мы делаем для других, и это утверждение относится ко всем людям! Этот процесс будет продолжаться до тех пор, пока мы не начнем предпринимать мыслить иначе, чтобы изменить такое положение дел. И каждый раз, когда мы делаем выбор в пользу мирного разрешения ситуации, мы принимаем активное — мощное и сильное — истинное участие в изменении мира, в котором мы все живем.

Выбор: быть мирным, а не правым

Давайте углубимся в эту концепцию. Благодаря отношениям мы растем, проходим уроки, ради которых мы родились. Каролина Мисс (Caroline Myss) в своей книге «Священные контракты» («Sacred Contracts») утверждает, что перед тем как родиться, каждый из нас заключил соглашение с другими душами о том, чему мы хотим научиться, и поэтому каждый опыт заключает в себе усвоение особых уроков. В любом случае, входя в резонанс с этой идеей, вы сможете найти объяснение многим безнадежным, часто нежелательным обстоятельствам, в которые мы порой попадаем. Если мы примем идею о том, что все случается с нами по нашему выбору, хотя мы можем и не помнить об этом выборе, то будем лучше готовы к судьбоносным встречам и пониманию их смысла. Я думаю, что однажды мы сможем даже выразить благодарность всем людям, встречавшимся на нашем жизненном пути.
Осознание наших отношений, как когда-то нами же самими и «выбранных», позволяет увидеть их значимость. Благодаря такому, более широкому взгляду, мы получаем ответ на вопрос, почему мы и эти люди здесь. Наши жизни полны блистательных тайн, каждая из которых определяет наши особенности. Согласившись принять эту идею, даже на мгновенье, мы увидели бы прошлое в новом свете и смогли бы допустить, что будущее станет нашим благословением.
Наше желание прийти к миру, а я думаю, что это желание разделяют все, может быть реализовано только одним способом — через опыт взаимодействия с другими людьми. Если бы мы задумались над исцелением наших отношений, это чудесным образом уменьшило бы существующую в них напряженность. Как добиться этого?
В следующий раз, когда испытаете желание продекларировать свое несогласие, выберите другой путь — ничего не говорите, промолчите. Поверьте, оставаться в ситуации мира лучше, чем воинственно настаивать на своей правоте. Выражайте только любовь и согласие, несмотря на умствования вашего эго. Будьте добры, невзирая на то, что вы порой не чувствуете в себе этой доброты. Почему? Потому что все остальное — рано или поздно — приводит к усилению дисгармонии, к ее превалированию.
Рассматривайте все отношения с точки зрения того, что, они, возможно, являют собой шанс проявить себя именно так, как желает Бог. Это единственное, что способно изменить все в вашей жизни в позитивном направлении. Я выражаю это следующей рекомендацией: жизнь коротка — ешьте десерт первым! И хочу донести до вас: любовь Бога — это любовь, которую мы должны дарить каждому, кого встречаем на нашем пути. Это — десерт, потому что в ней — сладость каждого мгновенья. Она подслащает путь тем, с кем мы разделяем свое путешествие.
Наша самая важная работа заключается в том, как мы относимся друг к другу. Кем бы мы ни были — пилотами самолетов, учителями, продавцами или пожарниками — у нас есть только одно настоящее задание, и одно заключается в выражении любви, а не осуждения. Это наше решение — пребывать в борьбе, особенно сталкиваясь с гневом, неуважением, пренебрежением или чем-то еще более негативным, или выражать любовь, многогранность которой неисчислима. Проявляйте любовь, даже когда это кажется почти невозможным.
Как я поняла из своего опыта, любой человек, к которому вам трудно проявить любовь, будет снова и снова появляться в вашей жизни, но, возможно, в другом воплощении, хотя и с тем же мысленным наполнением. Большая часть наших отношений, в которых присутствует резкое осуждение, предоставляет нам прекраснейшие шансы для развития. Разве это — не удивительная загадка? Истина же в том, что вы не можете избежать уроков этой жизни. В конце концов, вы обязаны их пройти!

Прекратить осуждать – ради самих же себя!

Подумайте о том, что вы чувствуете после того, как раскритиковали кого-нибудь? Стыд? Растерянность? Ограниченность? Надеетесь, что никто не слышал вас? Все это не приносит удовлетворения. Замечательный способ избежать всего этого — быстро пересмотреть, переосмыслить то, что вы только что собирались сказать и вот-вот скажете. В этом случае, вместе с несказанным осуждением вас покинут и отвратительные, неприятные чувства!
Наша критика всегда отражает то, как мы ощущаем себя; она маскирует наш страх, который мы не осознаем. Ирония же состоит в следующем: всякий раз, когда мы кого-то осуждаем, мы до крайности усиливаем свое чувство неполноценности, от которого стремимся сбежать. Такое поведение формирует замкнутый круг. Мы критикуем, потом испытываем стыд, критикуем снова — в надежде, что подорвем авторитет тех, кто критикует нас в ответ, ожидая утешиться. Работает ли такой подход? Позволяет ли он нам лучше чувствовать себя? Нет! Так почему же мы упорно поступаем именно так?
Если мы убеждены, что мирное сосуществование не возможно в принципе — ни лично для нас, ни для наших взаимоотношений, ни для какого-то коллектива, страны и общества в целом, то именно такая ситуация жизни и будет продолжаться у нас до тех пор, пока мы удерживаем в своих умах осуждение.
Всякий раз, когда мы делаем выбор в пользу любви и ведем себя по отношению к людям мирно, мы увеличиваем самооценку, взращиваем самоуважение и углубляем понимание безусловной любви Бога. Каждое «практическое занятие» изменяет, по крайней мере, двух человек: вас и вашего «оппонента», делая добрее и мягче. Хотя каждая мысль и каждое утверждение в этой книге подразумевает выбор в пользу любви, а не страха, в первую очередь, она полезна для вас и для меня — прямо здесь и сейчас — тем, что улучшает наши с вами собственные жизни в процессе нашего с вами общения, посредством этой книги.


Глава 7. Помнить, что вы – не контролер


Через всю эту книгу красной нитью проходит мысль о необходимости развивать в себе умение принимать ответственность и отказываться от контроля над другими. Учитывая же, что мания управления окружающими может быть очень сильна, она «проигрывается» с детьми, супругами, друзьями и даже с коллегами — начальниками, подчиненными. В некоторых случаях одержимость контролем становится настолько навязчивой, что без этого мы едва можем поддерживать свое функционирование. Конечно, существует множество причин такого поведения. Мы рассмотрим здесь некоторые из них, однако самой распространенной является та, что мы считаем, будто наш контроль над окружающими «привяжет» их к нам (в первую очередь, с точки зрения необходимости нашего присутствия в их жизнях). И, таким образом, мы убеждаем себя, что любимы ими. Например, желание контролировать может служить противовесом нашему чувству незащищенности и самонедостаточности. Ирония же в том, что чем больше мы стремимся и пытаемся контролировать других, тем скорее они утрачивают желание оставаться с нами и в нашей жизни. Их желание «сбежать», главным образом, относится к нашей одержимости, которая делает их зависимыми от нас.
Помните, несколько ранее я уже упоминала о таком понятии, как расщепление ума?
С одной стороны, ум — это эго; его голос в основном пронзительно кричит, требуя контролировать ситуацию и отвечать на обиду, атакуя словами или действиями. С другой стороны, в уме присутствует тишайший голос Высшей Силы, который постоянно призывает нас к любви. В тот момент, когда мы позволяем проявиться нашему стремлению контролировать другого человека, не задаваясь вопросом, желает ли он этого и почему мы так хотим контролировать его, мы утрачиваем связь с Высшей Силой.
Осознание нашего бессилия в контроле над другими не приходит без борьбы, умственного сосредоточения, постоянной практики и твердой готовности понять, что другие люди — со всеми их мыслями, намерениями, чувствами и поступками — не подконтрольны нам. Наше неверие в собственное бессилие по этому поводу очевидно в любой ситуации — в отсутствии гармонии внутри нашей семьи, в накаленной атмосфере на работе, в раздражении коллег, внутри государственных и силовых структур по всему миру. В ходе любой войны очевидно: вовлеченные в военные действия люди продолжают верить в то, что они обладают силой контролировать других. Однако одна сторона редко выигрывает. Чаще побежденные просто сдаются.
Если наша цель — достижение мирной жизни, тогда, в первую очередь, мы сами должны отказаться от враждебного поведения. Принятие решения освободить всех людей, присутствующих в нашей жизни, от нашего контроля — вот важный первый шаг.

Формирование нового поведения

Расслабьтесь

Это довольно просто. В первой главе мы уже говорили о необходимости позволять другим людям жить их собственной жизнью. Но сейчас я хочу сказать: Не лезьте не в свое дело! Не идите туда, куда не собирались и не хотели. Не раздавайте советов, если вас об этом не просят. Наверняка вы не понаслышке знаете, как непросто сохранять спокойствие, понимая, что ваши друзья или любимые пошли «не той» дорогой. Однако — факт: мы должны сохранять спокойствие, даже в этом случае. Наши «проповеди» не только не будут приняты во внимание, но и более того — ускорят процесс разрыва отношений, превратив нас в бесполезный «балласт». Когда кто-то ищет совета — наверняка вы это знаете и по себе, — он обращается в первую очередь к тем, кого уважает, кто, по его мнению, более опытен или мудр.
Позвольте другим людям делать их выбор, даже если, на ваш взгляд, он ошибочен. Если люди позволяют нам принимать за них решения, в итоге это не приносит пользы никому, поскольку в случае неудачи виноваты будем мы, невольно став «козлом отпущения».
Однако есть и другой, более позитивный аспект отстранения от дел других людей: у вас появится больше свободного времени, которое вы сможете посвятить себе. Это значимое и важное приобретение, даже если вы и не сможете оценить его сразу, по инерции стремясь контролировать чью-либо жизнь. В процессе развития вы непременно научитесь наблюдать за другими, вместо того чтобы стремиться управлять ими. Это принесет пользу всем, и все от этого только выиграют. В конце концов, каждый из нас отвечает за то, как он живет, кто он есть и куда он идет. И только когда мы — каждый — повысим планку личной ответственности за свою жизнь, мы все сможем стать теми, кем можем, хотим и должны быть.

Стремление к контролю всегда ведет к неудачам

Иногда нам удается схватить Фортуну за хвост, и тогда другие люди не просто соглашаются — они стремятся попасть под наш контроль. Подобные ситуации создают ложное впечатление о нашей всесильности. Окружающие начинают думать, будто мы умеем, можем и, в каком-то смысле, даже должны управлять ими и контролировать их действия. Однако нюанс, выпадающий при этом из их поля зрения, заключается в том, что единственным человеком в мире, способным контролировать чьи-либо действия, может быть только тот, кто эти действия предпринимает. Формированию же ложного впечатления может весьма поспособствовать то обстоятельство, что окружающие — не важно по каким причинам — решили последовать вашему ли, моему ли совету, и в результате получили что хотели.
Если другие люди или обстоятельства их жизни меняются к лучшему благодаря нам, а такое действительно иногда бывает, мы испытываем чувство глубокого удовлетворения, которое повышает нашу самооценку и уверенность в себе, что, к несчастью, побуждает нас придерживаться жестких шаблонов поведения (постарайтесь разглядеть это в своей жизни). Но факт остается фактом: никто не сможет измениться по желанию другого — человек в состоянии измениться сам и изменить обстоятельства, в которых он находится, только если он сам этого по-настоящему захочет.
Так почему же мы упорно стремимся совершить то, что невозможно в принципе? После долгих лет наблюдений и анализа (в том числе и собственного поведения) я поняла следующее: мы стремимся к контролю над кем-то в тех случаях, когда ощущаем угрозу того, что точка зрения, привычки или поведение наших партнеров будут существенно отличаться от наших. И чем сильнее будет проявляться наш страх, тем яростнее мы будем стремиться к контролю.
Стремясь изменить мир, контролируя поступки и мысли кого-то конкретного — любимого, супруга, партнера, родителей или детей, — мы неизменно потерпим неудачу: они рано или поздно отдалятся от нас, и мы утратим их уважение. И, когда руки опустятся, в минуты отчаяния, мы наконец сможем, если не отказаться от попыток контролировать всех и все, то хотя бы временно ослабить их. Спустя какое-то время, мы с удивлением обнаружим, что у нас — вдруг — появились и время на себя, и возможности внутреннего роста! Таким образом, если мы сможем разглядеть все это, у нас появляется прекрасный шанс перейти на следующий, новый и более высокий уровень духовного развития и осознания себя как личности.
Приятно удивит также и то обстоятельство, что, давая себе свободу двигаться вперед и жить своей жизнью, мы часто подталкиваем своим примером и других людей к подобным изменениям. Согласитесь, в этом есть определенная доля иронии!
Один из моих хороших друзей как-то сказал: «Чем активнее я форсирую события, тем тяжелее становится моя жизнь». Я не могу не согласиться с этим. Удерживание кого-то или чего-то в «мертвой хватке» не только лишает нас силы, но и вынуждает прилагать усилия к тому, чтобы день прошел по шаблону. Принятие того факта, что мы — ни все вместе, ни кто-то конкретный — не являем собой ни центра Вселенной, ни центра чьей-либо жизни, дается нам нелегко. Однако именно осознание — большое облегчение, позволяющее нам принять свободу жить своей жизнью здесь и сейчас — в каждое мгновенье.

Облегчить свое бремя

Процесс контроля действий других людей — верный путь уклонения от собственных целей. Наш страх неудачи сублимируется, пока мы наблюдаем за другими, а не за проявлениями своей личности. Когда мы тратим свои жизни на «копание траншей» для других, в надежде, что после этого они скажут нам «спасибо», выраженное в подчинении нашей воле, мы должны быть готовы и к тому, что можем оказаться неправы. И как нам тогда оправдывать свои неудачи, если наши «подопечные» «подорвутся на минном поле»?
Это может показаться вам не существенным, не соответствующим ситуации, не характерным, но спросите себя, как часто вы добивались своих целей именно так? И вот еще: если вы до сих пор не достигли того, к чему стремились, подумайте, куда уходит ваша энергия?
Не давит ли на вас бремя ложной ответственности за поступки и обстоятельства жизни других людей? А ведь это и есть не что иное, как бремя контроля. Не взваливайте на себя должностных обязанностей Бога — Он присмотрит, поверьте, за всеми сам. Поступая иначе, вы увеличиваете бремя своей жизни, взваливая на свои плечи тяжкий груз чужих проблем. А результат — боль и разочарование, фрустрация и хаос, печаль и глубокая скорбь. Когда наступает миг прозрения, со всей очевидностью обнаруживают себя упущенные возможности и разрушенные отношения, не говоря уже о той ярости, с которой начинают атаку те, кому мы, как прежде думали, помогали, забыв о себе, но препятствуя их росту и развитию.
Взгляните фактам в лицо: стремление контролировать кого-либо — это сражение, проигранное заведомо. И если вы еще не поняли этого, то осознаете, начав практиковать изменение мышления в тех случаях, когда желание сфокусироваться на чьей-то жизни начнет одолевать вас. Замечательный способ закрепления уроков этой практики можно выразить словами из «Молитвы Спокойствия» (Serenity Prayer): «Господи, даруй мне душевный покой, чтобы принять то, что я не в силах изменить, мужество изменить то, что я могу изменить, и мудрость, чтобы всегда отличать первое от второго». Повторяйте эти слова всякий раз, когда почувствуете, что ваше внимание к собственной жизни начинает рассеиваться, уступая место жажде контроля над другими.

Это путешествие – ваш выбор

Любой выбор, любой опыт, любой человек — не случайны. Никто и ничто не появляется ни в чьей жизни «просто так». На все есть свои причины. Случайностей не бывает потому, что мы сами выбираем для себя уроки и учителей.
Эта идея может показаться нелепой, но я прошу вас: отбросьте на время свое неверие и окиньте взглядом ваше прошлое. Согласны ли вы с тем, что часто люди «появлялись» в вашей жизни, передавая вам какое-либо послание, информацию, пример, который впоследствии оказывался для вас действительно полезным?
Мы все являемся друг для друга одновременно и учителями, и учениками. У одних мы учимся терпимости, у других — терпению. Кто-то обучает нас умению отпускать, кто-то быть рядом. В любых взаимодействиях у нас есть выбор — учиться или учить. Мы можем проигнорировать то, что жизнь хочет донести до нас, «прогулять» этот урок, но тогда, поверьте мне, непроработанные ситуации будут повторяться снова и снова. Потому что это — ваш урок.
Мудрость открывается нам — каждому по-разному и в разных обстоятельствах. Я хорошо помню некоторые свои ранние посещения группы Двенадцати Шагов. Я настраивалась на кого-нибудь из рассказчиков, готовая его внимательно выслушать, но искренне полагала, что его рассказ никак не касается моей жизни, а все, что требовалось мне — это выздоровление. Тогда одна моя наставница, очень мудрая женщина, видимо, поняв мои мысли, сказала мне: «Все, что ты слышишь, содержит послание для тебя, которое однажды спасет твою жизнь. Слушай!»
Изменение восприятия приводит к тому, что все, что вы когда-либо слышали, слышите и еще только можете услышать, однажды, во время перемен, когда настанет момент, непременно сохранит вашу жизнь и ее стабильность. Это подразумевает безусловное принятие того факта, что вам необходимо принять все, что приходит к вам в данный момент, здесь и сейчас: встречи, слова, взаимодействия и даже конфликты, — это все уроки, которые вам нужно усвоить, уроки, определяющие выбор именно того пути, который необходим лично вам для развития и внутреннего роста. И все это происходит каждый день, в каждом мгновенье которого заключен бесценный дар — свободы выбора и свободы быть собой.
Однако не все уроки приводят к кардинальным переменам в жизни; часто они оказываются вполне ординарными. Это важно понять, чтобы не утрачивать трезвомыслия, не преуменьшать и не преувеличивать значимость любого жизненного опыта. Кроме того, мы не должны умалять и опыт наших жизненных попутчиков. Наши взаимоотношения предопределены, даже когда мы не можем уловить их значимость для себя. По мере изменения восприятия, ситуации, вызывающие у нас особое беспокойство, неожиданно будут подводить нас к вопросу: чему я сопротивляюсь, возможно, в этом и заключается тот мой урок, который мне следует проработать?
Как замечательно, что существует одно прекрасное правило — понимать, что нам всегда есть чему учиться, и поэтому быть благодарными за все, что жизнь дает нам: одни учат нас, других учим мы, вне зависимости от того, насколько осознанно это происходит. Главное — не «прогуливать».
Радуйтесь этому путешествию, ради которого вы и мы все — здесь. Ничто не приходит к вам, когда вы не готовы или не можете это принять, особенно если вы уверенно идете по жизни, ведомый Высшей Силой. Вы находитесь именно там, где должны быть, и делаете то, что должны делать — это истинно сейчас и всегда. И то, что истинно для вас, истинно и для других тоже. Позвольте другим людям совершать их путешествие, ведь вы выбрали свое путешествие сами, а они — свое. Так пусть же каждый идет своим путем!

Хаос рождается из желания контроля

Мы рассмотрели тему контроля с разных точек зрения, но наш разговор не был бы полным без исследования проблемы дисгармонии. Каждый день нам предоставляются десятки возможностей отпустить других людей, не вмешиваться в их жизни, действия, поступки, мировоззрение, надежды и мечты. Особенно же тяжело отпускать людей, с которыми мы тесно связаны. Это может даже показаться невозможным, но вмешательство в чью-либо жизнь и стремление влиять на принятие ими решений нежелательно. Это вызывает хаос в их жизни и вашей. А хаос всегда дисгармоничен, и потому самым печальным образом он непременно ведет к разрыву отношений — навсегда. Например, стремление поучать ребенка, сестру, брата, супруга или хорошего друга всегда заканчивается тем, что отношения становятся болезненными. Это безрассудно. Однако вы помните слова из «Молитвы Спокойствия» (Serenity Prayer): «Господи, даруй мне душевный покой, чтобы принять то, что я не в силах изменить, мужество изменить то, что я могу изменить, и мудрость, чтобы всегда отличать первое от второго»? Повторяйте их. Это разумное направление энергии.
Не нужно рисковать отношениями, требуя, чтобы кто-то воспринимал ситуацию также, как вы. Даже если вы стараетесь избегать крайностей, то все равно можете невольно навредить взаимоотношениям, настаивая на своей точке зрения, поучая и контролируя.
Дисгармония — это то, что мы создаем сами, когда идем туда, куда не хотели бы идти.
Гармония же полна радости. Она наполняет нас легкостью бытия, энергией творчества и созидания.
В любом случае, все зависит от мудрости каждого нашего выбора. И ни от чего больше. Мы должны постоянно спрашивать себя, на что мы настроены: на мир или волнения, на гармоничные отношения или враждебные. И затем действовать согласно своим решениям. Иными словами, если мы стремимся к гармоничным отношениям, мы должны позволить другим людям жить их собственными жизнями.
Отпустите все. Учитесь жить сами и позволяйте жить другим — самостоятельно. Молитесь о наставлениях в путешествии, в котором каждый из нас — учитель и ученик, преподающий и изучающий свой главный урок.


Глава 8. Осознать полученные уроки


В начале книги мы рассмотрели идею о том, что наши жизни и все люди, присутствующие в них, отражают содержание нашего ума до самых мельчайших деталей. Если мы хотим изменить то, что касается нашей жизни, мы должны, в первую очередь, изменить свои мысли. Это самое важное, что требуется от нас на пути к достижению внутреннего умиротворения и спокойствия ума.
Первый шаг к изменению своих мыслей — это осознание нашей власти над ними. Ум — это не пустой сосуд, который наполняется сам по себе и чем попало. Все, что есть в нем, вложено туда нами! Все, что мы «подмечаем» в других людях или ситуациях, все, что притягивает нас (равно как и отталкивает), является результатом нашего мышления — тех мыслей, которые мы накопили в процессе обретения своего жизненного опыта.
Мне кажется, нет, я так считаю: понятия «верное» или «неверное» восприятие не существует и не может существовать. Наше восприятие всегда определяет то, как мы фильтруем наш прошлый опыт, наши страхи, наше ощущение незащищенности и уязвимости, нашу уверенность в контроле. Я буду не слишком далека от истины, если скажу, что ум каждого конкретного человека, с субъективной точки зрения, всегда будет искажать образы любого нашего опыта, и мы будем вести себя в соответствии с этими искажениями. Подтверждение? Вот оно: ответьте себе на вопрос, как часто вы идете до «победного конца» в конфликтах — ненужных, неразумных и деструктивных конфликтах?
Помните: всякий раз, указывая на кого-то пальцем, полагая, что он не прав, вы выходите на орбиту движения бумеранга, и на вас тоже начинают указывать пальцем! Иными словами, мы проецируем на других людей обвинения в том, что сами отказываемся принимать в себе. Только признав это, мы можем принять на себя ответственность за то, какие мы есть и какими можем быть. Полагаю, в этом случае нам непременно захочется измениться как можно скорее. И если мы захотим измениться, чтобы прийти к более умиротворенной жизни, мы должны пересмотреть все свои мысли, заменив те, что нервируют нас, на любовь, мир, принятие и благодарность.

Формирование нового поведения

Умение жить

Миллионы людей тратят годы, если не десятилетия своей жизни, мысленно прокручивая в своих головах жизни чужие. В группах Анонимных Алкоголиков, в рамках программы Двенадцати Шагов для семей и друзей алкоголиков, мне всегда говорили с грустной иронией: «На смертном одре перед глазами члена группы Анонимных Алкоголиков проходит, как правило, чья-то чужая жизнь, а не его собственная». Популярный и привычный для многих из нас термин «созависимость», характеризующий это, широко распространенное состояние, обозначает постоянное фокусирование внимания на других людях.
У этого явления есть две причины. Первая заключается в полнейшей зависимости от внешнего мира — от реакций на нас других людей и от переживаний по поводу того, что может случиться в любой момент. Сферу этих переживаний определяет то, что мы думаем (наши мысленные сюжеты и сценарии), и то, какие мы есть на самом деле, и то, как, исходя из этого, оцениваем любые вероятности. Когда мы позволяем внешнему миру нас контролировать, мы полностью утрачиваем уверенность в себе и в том, что можем быть самостоятельными, значительными и жить отдельной и самостоятельной жизнью. Мы абсолютно теряем из виду идею того, что у нас может быть своя, особенная, цель, что мы можем самостоятельно, без чьей-либо помощи или руководства и контроля добиться нужных нам результатов, что мы можем мыслить! Мы позволяем своей жизни раствориться в коктейле мнений, действий, планов, капризов других людей. Многим это действительно дает ощущение защищенности: под видом сопричастности, сочувствия и сострадания мы избегаем брать на себя ответственность за собственную жизнь, и в случае удачи радуемся тому, как все замечательно устроилось, а в случае неудачи — нам всегда есть кого винить в наших бедах! Удобно, не так ли? Но есть одно «но»: таким образом мы лишаем самих себя возможности что-либо сделать — для себя.
Помните забавную историю о друге Джона Паэулла, которую я рассказала чуть ранее, — о том, что он не позволил грубому продавцу газет оказать на него свое негативное влияние? Этот пример хорош тем, что позволяет проиллюстрировать как факт возможность, существующую для всех, жить здоровой, гармоничной, умиротворенной и радостной жизнью, жить самостоятельно, не попадая под воздействие негативного поведения других людей и не подвергаясь разрушающему наше благополучие влиянию попутчиков. То, что друг Пауэлла оказался способен к этому, доказывает: так может каждый из нас. Если захочет, конечно, поскольку такое поведение требует несколько больших усилий, нежели одна только работа над изменением своих мыслей относительно того, как мы видим и воспринимаем себя и окружающих. Да, приведенный пример, бесспорно, требует упорной практики.
Вторая причина созависимости — фокусирование на других людях — тоже привычна для многих. Это контроль — контроль всего и за всем. Созависимый человек живет, с одной стороны, контролируя других, и с другой — стремясь вырваться из-под подобного контроля со стороны других. Замкнутый круг, не так ли? Как из него вырваться? Только пройдя урок, практикуясь в том, что называется «умение отпускать». Если вы играете в эти игры с созависимостью, отпускание непременно облегчит вашу тяжкую ношу и освободит от изматывающей фрустрации, длившейся годами, особенно если желание контролировать было непоколебимым.
Отпускание позволит вам заменить бесполезные и нездоровые мысли, которыми наполнен ваш ум до такой степени, какую вы даже не предполагаете. Пока ваши мысли вертятся вокруг жизни других, вы просто не сможете достигнуть ни одной своей цели — из тех, ради которых пришли сюда, в этот мир, на эту Землю, к своим родителям, родным, любимым и близким.
Ваша жизнь ждет вас! Так не проходите же мимо нее!

Занимая свои мысли кем-то другим, вы упускаете возможность личного роста

Многие из нас приходят к созависимости через различные роли, которые играют в своей жизни. Конечно, родительские установки какое-то время присутствуют в умах детей, поскольку каждый ребенок нуждается в достойном управлении. Но как родители мы должны признать, что постоянная концентрация на детях, переходящая в контроль над их интересами, не всегда благоприятна как для них, так и для нас. Когда мы фокусируемся на своих уже взрослых детях, растрачивая на них все свое внимание, стремясь контролировать каждый их шаг, мы всегда будем терпеть неудачи и платить тем, что, с одной стороны, мы способствуем отдалению детей от нас и утрачиваем в их глазах свой авторитет, лишаемся их уважения. С другой стороны, мы упускаем возможность личного роста, останавливаясь в своем развитии.
Обратите внимание вот на какую мысль: большинство социальных работников со стажем, помогая людям — что, бесспорно, прекрасно и заслуживает благодарности, — сублимирует, таким образом, энергии собственных жизней. Но в этом нет необходимости! Наоборот, мы можем сделать выбор в пользу заботы о ком-то, рассматривая это как возможность создать и поддержать исцеляющие границы — границы, за которые переходить воспрещается, дабы не впасть в привычный порочный круг созависимости и контроля. Очевидно, мы должны быть бдительными, отслеживая и анализируя все свои побуждения, которые мешают другим людям жить их жизнью. Когда мы начинаем делать за других то, что они могут сделать сами, мы не помогаем им, а только вредим, теша свое самолюбие: мы значимы, без нас — никуда, мы — контролеры!
Конечно, существует множество способов занимать свои мысли другими людьми, да еще и так, что сразу и не поймешь этого. Я коснусь лишь нескольких.
Мы все порой бываем захвачены ощущением незащищенности и потому начинаем сравнивать себя с кем-то, кто, на наш взгляд, лучше, достойнее, успешнее, любимее и так далее. В результате мы отказываемся от всех предоставляемых нам жизнью шансов пройти явные уроки множества взаимодействий, возникающих на нашем пути. Помните: никто не встречается нам случайно — никто и никогда!
Идея о том, что мы здесь, в этих телах, проходим уроки, действительно озадачила меня, когда я только начала свое духовное путешествие. Откровенно говоря, я не понимала саму идею — то, что подразумевается под «уроками». Постепенно я научилась («созрела», если можно так выразиться) прислушиваться к мудрым голосам, что окружали меня, и мое смущение исчезло! Однако прошли годы, прежде чем я осознала, поняла и приняла тот факт, что нужно ценить каждый момент взаимоотношений с другим человеком (с людьми вообще), потому что они неповторимы и являют собой уникальную возможность научить меня и помочь усвоить урок. Если, конечно, я хочу получать пользу от отношений, радость и удовольствие. А я хочу! Но тогда это было непостижимо для меня, как, впрочем, думаю, и для всех, кто стоит в начале своего духовного пути.
Сейчас я знаю, что наши уроки всегда «соперничают» за наше внимание, и потому многие ситуации переплетаются. «Уроки» соревновались за мое внимание в течение всего моего детства, во время конфликтов с отцом. Мой первый брак был полон борьбы, которая на самом деле являлась дублями тех уроков, которые я не смогла принять, понять и усвоить в детстве. Уроки конкурировали за мое внимание в аспирантуре и на моей первой работе после окончания университета. Они продолжают привлекать мое внимание и теперь, если я отмахиваюсь от них или игнорирую. И дубли становятся все болезненнее, хотя и не меняются по сути, но бьют больнее. Все, что я знаю теперь, это то, что открыто уму — уму, не занятому мыслями о других. И еще: все, что от нас требуется, это захотеть стать хорошими учениками. Вот так.
Мы все — учителя для одних и ученики других одновременно. Это не значит, что нам необходимо быть осведомленными о той роли, которую мы играем в любой момент. Это не имеет значения.
Главные уроки приходят к каждому из нас неожиданно. Они требуют от нас готовности принимать любовь, умения слышать других, способности помнить о том, что Бог всегда разговаривает с нами через наши взаимодействия с другими людьми.

Жажда контроля над окружающими заглушает внутренний голос

Как сильно эта тема отличается от той, которую мы только что обсуждали? Выше мы говорили о нашей привычке позволять другим людям становиться центром нашего внимания и занимать наши мысли. Но теперь я хочу сделать акцент на внутреннем голосе и на нашей неспособности слышать его, когда нас захватывают мысли о других.
Под внутренним голосом я подразумеваю голос любви, благодарности и надежды. Но не этот голос слышат многие из нас, когда успокаиваются мысли. Нет, мы должны учиться слушать этот голос посреди шума. Когда я повзрослела и начала учиться восстанавливать свои силы, я «слышала» множество голосов, «звучащих» в моей голове, но среди них почти не было любящих — осуждающие, ругающие, оскорбляющие были, а любящих нет! Обычно они принижали меня или предопределяли каждое мое решение. Они часто «звучали» голосом моего отца, а позже — первого мужа. Они словно повторяли все враждебные послания, которые я создала, ни одно из них не помогало мне в течение многих лет. Они совершенно не одобряли меня, но я не могла убежать от них. И поэтому, когда я слушала рассказы друзей о том, как они начали слышать любящий внутренний голос, я чувствовала себя растерянной. Я не была знакома с таким голосом и даже сомневалась в его существовании.
В конце концов, я стала учиться у друзей. И на «Курсе чудес» узнала, что в нашем уме всегда присутствуют два голоса. (Помните о расщеплении ума, о котором я говорила ранее?) Один голос очень громкий; он всегда направляет по ложному пути наши мысли и действия. Этот голос привязан к старым шаблонам поведения и поддерживает наши страхи, гнев и постоянное недовольство. Другой голос, всегда присутствующий в нас, намного тише; он непрестанно передает нам слова любви и благодарности, надежды и доброты. Он постоянно побуждает нас увидеть уроки, заключенные в каждом мгновенье, всегда призывает внимательно относиться ко всем ситуациям, содержащим возможности, необходимые нам для исполнения воли Бога, и поэтому несет мир. Этот голос успокаивает. Слушая его, мы становимся способными увидеть хорошее и в других людях, понять их и, при необходимости, подбодрить. Этот голос возвращает нам целостность и способность и готовность принять и усвоить уроки.
Вызов, который бросает нам жизнь, требует от нас развития способности предугадывать ловушки, подстраиваемые нам громким голосом страха, и умения настраиваться на мягкий и нежный, тихий голос надежды и любви. Как правило, это не так сложно сделать, как кажется, но, в силу непривычности, требует разрушения стереотипов поведения и мышления. От нас требуется лишь принять решение: какой голос слушать?
Давайте поверим в то, что мы можем изменить себя и свою жизнь к лучшему! Давайте поверим в то, что готовность брать на себя ответственность за свои действия помогает нам быть свободными в принятии решений, в творчестве и мышлении. Давайте поверим в то, что, благодаря знанию, которое мы сейчас обретаем, мы непременно сможем изменить и свое мышление, и свои жизни к лучшему!

Навязчивые мысли – кратчайший путь к болезни

Есть множество причин для беспокойства и депрессии. Некоторые люди страдают от депрессии или обеспокоенности, возникших в результате печального опыта, например смерти любимого человека, развода или из-за ожидания какого-то важного события, к которому они оказались не готовы. Иногда рецепт и лекарство помогают снивилировать эти состояния.
Химический дисбаланс мозга также является причиной депрессии или беспокойства. В этих случаях нарушения могут быть постоянными, требующими длительного лечения. Многие люди, с которыми мне довелось быть знакомой, могли прекрасно проявлять себя во всех видах их профессиональной деятельности благодаря правильно подобранному лекарству, которое эффективно поддерживало их состояние.
Нижний предел различных форм депрессии и/или беспокойства излечим. Нет никакой нужды страдать.
Но истина заключается в том, что наша одержимость жизнями других людей может привести нас к депрессии и беспокойству, и эта одержимость может быть прекращена посредством изменения мышления. Часть причин этого типа депрессии связана именно с нашей одержимостью другими людьми, что препятствует нам самим жить здесь и сейчас и наилучшим образом действовать в собственных интересах. Так мы, к сожалению, не усваиваем уроки, которые должны понять.
Мы не сможем стать более бодрыми, жизнерадостными и осознающими собственную значимость, откликаясь на окружающие события, если будем постоянно цепляться за проявления других людей и их отношение к нам. Механизм депрессии также может быть «запущен» постоянным сравниванием себя с другими и поиском своих изъянов. Лишь изредка мы воспринимаем себя как равноправных объектов для сравнения и внимания. Эго не хочет быть мирным во взаимоотношениях или даже в обычном общении. Оно желает видеть плохое, быть полным осуждения и всегда готово «подрывать» или атаковать других. Из-за этого оно ставит нас в позицию «я меньше, чем», и, как результат, депрессия опутывает нас. Вот кратчайший путь к болезни, депрессии и нервному расстройству. А оно вам надо?
Как уже говорилось ранее, бывают моменты, когда нам действительно следует быть внимательными к деятельности или поведению других, например, к нашим детям. Между «быть внимательными» и «быть деспотичным тираном-контролером» (болезненно сосредоточенным, если не сказать зацикленным на том, чем заняты другие) — огромная разница! Наши дети могут нуждаться в нашем внимании, но не в нашей одержимости ими и уж тем более не в контроле за каждым их шагом. Заболевшему или взволнованному чем-то супругу необходимо наше любящее внимание, но опять же — не одержимость. Наша работа тоже нуждается во внимании, однако «брать ее на дом» — и в прямом и в фигуральном выражении — ненормально. Нам необходимо каждодневное восстановление сил, энергии и эмоций, а одержимость работой (другими людьми, их личной жизнью и так далее), пусть даже не деятельная, утомляет и истощает.
Усталость, вызванная одержимостью, часто «запускает» механизм развития депрессии. Одно можно утверждать точно: пока наш ум навязчиво сосредоточен на ком-то, вместо того чтобы радовать нас в нашей жизни, депрессия не пройдет, и радость не посетит нас.
Существует одно надежное противоядие этому виду депрессии — наша готовность жить только настоящим и учиться быть благодарным жизни за сотни благословений в нашей жизни. Мы не сможем узнать эти благословения, если будем поддаваться склонности фокусироваться на других людях. Хорошая новость заключается в том, что благословения ждут нас. Так не проходите же мимо них! Когда мы будем готовы развернуться к ним лицом, они уже будут рядом.
Выбор радости от свободы быть собой вместо депрессии из-за сравнения себя с кем-то кажется очевидным; однако для многих — кто может идентифицировать себя только в отношениях с другими — это чрезвычайно сложный выбор, который не так-то легко сделать. Я упоминала об этом уже много раз: наши жизни явным образом отображают наши привычки в мышлении. Решение взращивать новые привычки требует готовности и бдительности. Но вознаграждение, без сомненья, огромное!


Глава 9. Не навредить!


Никогда не причинять никому вреда. Это кажется таким очевидным! Но к каким только уловкам — осознанно или лет — мы прибегаем, лишь бы вредить друг другу, особенно, если речь идет о психологическом насилии — игнорировании, отсутствии похвалы, брани и примеров тому не счесть. Постоянная критика и отвержение предложений обесценивают их и подрывают веру человека в себя; он замыкается, отгораживается. Одной из самых распространенных форм вреда, который мы причиняем окружающим, является нежелание слушать и слышать то, что нам пытаются сказать. Игнорирование вызывает такие же болезненные чувства, как от физического избиения. Да, это так.
Вред, который мы причиняем и себе и окружающим, скрывается во множестве личин. Ясно одно: и причинение вреда, и переживание его на себе, часто не осознается в процессе происходящего. Наверняка, каждый может припомнить ситуации, когда при встрече с каким-то конкретным человеком мы испытываем постоянное чувство боли. Это ни что иное, как верный признак того, что этот человек действительно причинял, а, возможно, и продолжает причинять нам боль и психологическое насилие.

Формирование нового поведения

Не причинять вреда словом

Задавались ли вы вопросом о том, как ваши комментарии во время какого-либо разговора могут отражаться на других людях? Жесткое замечание. Язвительная характеристика. А что чувствуете вы, когда вам откровенно грубят, хамят или оскорбляют близкие или незнакомцы? Смогли бы вы сохранить доброжелательное расположение духа, когда с вами обошлись по-злому?
Ответы на эти вопросы обычно многое помогают понять. Задавайте их себе время от времени и честно отвечайте, и вы получите более четкое представление о том, какие вы, как ведете себя с окружающими. Эти ответы послужат вам прекрасным, если здесь в принципе уместно использование этого слова, примером того, каким бы вы точно не хотели бы быть никогда.
Если вы хотите изменить суть ваших взаимоотношений с окружающими, прекратите вредить и им и себе словом — всем известно, что слово может и ранить и исцелить, что словом можно убить и воскресить. Так будьте же внимательны к тому, что вы говорите и как. Вы должны знать, понимать, какое воздействие оказывают ваши слова на других людей, особенно на тех, с которыми вы хотите сохранить теплые отношения. Мы можем непреднамеренно ранить близких своими замечаниями, поскольку действительно полагаем, что это — элемент заботы, воспитания, но — выражение на лице собеседника всегда отражает реальное положение дел. Присмотритесь и задумайтесь.
Никто из нас в совершенстве не владеет искусством скрывать истинные свои чувства. Да и зачем? Наши истинные чувства всегда проявят себя. Это — глаза, взгляд, полный бешенства или злобы. Это — категоричные заявления, принижающие собеседника. Это — демонстративное отворачивание в сторону. Изучение этих проявлений у собеседников помогает нам обращать внимание на себя, на то, как мы сами ведем себя в аналогичных ситуациях, и позволяет стать более деликатными и не причинять вреда словом — как во время следующей беседы (с кем угодно), так и в принципе.
Большинство из нас не имеет намерения быть злыми, исключая те случаи, когда мы разговариваем с очевидными врагами. Наши жесткие комментарии, как правило, являют собой результат того, что мы не сконцентрированы на том, что именно говорим и как это воспринимается собеседником. Эти комментарии и колкости исходят от нас не из свойственных нам низких побуждений, они появляются из-за нашей неспособности одновременно быть собой и ставить себя на место другого человека, оценивая ситуацию разговора слегка отстраненно, в целом. Но этому можно научиться.
Решение — в обучении умению фокусироваться, что не требует наличия каких-то неординарных умственных способностей. Единственное, что вам действительно в этом случае понадобится — это принять решение, а затем действовать согласно ему. Простое правило — не говорить никому того, чего вы не хотите ни говорить, ни сами услышать, поможет вам многое изменить. Позвольте в этой связи мне еще раз вспомнить Джона Пауэлла и его друга, покупавшего газеты у крайне неприятного продавца. Друг Джона решил для себя — раз и навсегда — доброжелательно отвечать даже очень грубым людям. Он сделал свой выбор — в пользу мирной реакции. Иногда мы ошибочно полагаем, что ответить на выпад в свой адрес допустимо. Нередко именно такая реакция кажется нам более правильной, нежели прощение. Но знаете ли вы, что в перспективе обратная реакция может оказаться сомнительной? Попробуйте то, чего вы, скорее всего, еще не делали: отстранитесь — это не позволит вам ожесточиться и озлобиться. Попробуйте! Думаю, вам понравится этот метод.
Каждая ситуация предоставляет нам возможность сделать свой выбор во взаимоотношениях. Когда кто-то резок с нами, мы не должны отвечать ему тем же образом. У нас всегда есть альтернатива — отвечать с позиции если не любви, то хотя бы мира, нежели с позиции грубости. Это — особенный выбор, выбор, несущий пользу всем. Когда мы разговариваем с кем-то, мы подсознательно, автоматически, ежесекундно делаем свой выбор: слушать собеседника внимательно или слушать его по типу «ага — угу», активно делая вид, что слушаем его, но на самом деле мягко игнорируем (или полностью игнорируем). А не проще ли прекратить разговор и не тратить свое время?
Делать что-либо с меньшей отдачей внимания, нежели то, на которое мы способны — грубо, а грубость, как и любое насилие, вредит духу человека. Рано или поздно это может даже проявиться на физическом уровне.
Организация «Сердечная математика» (HeartMath®) провела исследования, целью которых было изучение длительного воздействия ситуации отсутствия любви на психофизиологическое состояние человека, погруженного в эту ситуацию. В результате представители организации обратились к руководству группы компаний Fortune 500[3]с предложением принять их в штат как консультантов. Представители «Сердечной математики» предложили сформировать в компании более умиротворенную рабочую обстановку, поскольку обнаружили: люди, по отношению к которым никто не проявляет любви, как и люди, которые сами не проявляют ни к кому чувства любви, попадают под влияние этого деструктивного состояния. Негативные последствия проявляются на всех психофизиологических уровнях — от эмоционального, психического, духовного и ментального — до умственного и физического. Это так. Эффективность исцеления каждого из нас связана, в первую очередь, с «любящим» поведением.
Почему мы проявляем грубость — словом, поведением? Потому что расстроены, напуганы, взволнованы, и наш ум занят не тем, что происходит в данный момент — здесь и сейчас, а чем-то другим — тем, что уже произошло, возможно недавно, и мы находимся мыслями в моменте того прошлого, прокручивая его и лишая себя и окружающих настоящего, либо думаем о том, что еще только может произойти (а может и не произойти), и моделируем, как правило, негативный исход предполагаемой в будущем, возможно, даже и скором, ситуации. Да, иногда это так.
Грубость часто является признаком незащищенности; она — проявленный способ незаметно держать и других в страхе. Это порой может стать очень эффективным способом, но подумайте, устраивает ли он хоть кого-то на самом деле? Грубость разделяет людей, вместо того чтобы сплотить на пути к общей цели. Мы никогда не придем к миру, пока будем практиковать разделение. Поверьте, нет лучшего способа мирного сосуществования, нежели общее дело.
Посмотрим правде в глаза. Вербальные оскорбления неуместны ни в какой ситуации. Они никогда и никому не помогут достигнуть чего-то созидательного, но всегда будут наносить только ненужный вред психике. Далай-лама, как говорят, однажды сказал группе, перед которой выступал, что у них одно предназначение — это любить друг друга. И если они не могут любить, то им следует хотя бы не ранить друг друга, не оказывать психического насилия и не наносить вреда словом. Это чудесная и простая рекомендация для обретения мира в душе и в жизни, особенно учитывая, что жизнь, в широком смысле этого слова, начинается с небольших позитивных изменений, которые превращаются в привычки.
В этом уроке никто не может потерпеть неудачу, особенно если у ученика присутствует готовность к его выполнению.

Выработать четкую линию поведения «на каждый день»

Одна из главных идей программы Двенадцати Шагов заключается в том, что мы должны жить сегодняшним днем. Этот выбор во многом упрощает нашу жизнь и процесс принятия решений — настолько, что мы даже не можем поначалу себе этого представить. Я помню, как усмехнулась, впервые услышав это. Как я могу не думать о завтрашнем дне, о следующей неделе или о том, что будет в следующем году? Если я не буду планировать свое будущее, разве я добьюсь желаемого? Но когда я решила попробовать жить так, я ощутила прекрасное чувство свободы. Действительно, мы должны жить только сегодняшним днем — здесь и сейчас. Это может казаться непонятным, но из-за стремления жить вне этого момента мы не только растрачиваем свою ментальную энергию, но и расходуем энергию эмоциональную. Действуя согласно этому принципу, вы прекратите ежедневно причинять себе вред. Почему мы должны следовать этому правилу каждый день? Потому что, таким образом, нам удается легко отслеживать свое поведение и на корню пресекать собственные попытки причинить вред кому бы то ни было.
Мы осуждаем и подавляем. Мы подталкиваем людей к неудачам, иногда умышленно, но чаще всего непреднамеренно. Наши слова, выражение лица, язык тела содержат послания, и если мы небрежны к тому, как проявляем себя, то легко можем произвести впечатление легкомысленных и жестоких. Вред принимает разные формы, и привычка умалять значимость других людей, с которыми мы имеем дело на своем жизненном пути, будь то друзья или незнакомцы, может проявляться по-разному, поэтому мы должны быть бдительными, чтобы удерживаться от искушения навредить — явно или исподтишка.
Принять решение о непричинении вреда очень легко; это можно сделать прямо сегодня. И с практикой это будет даваться вам все легче и быстрее приносить свои плоды. Мы утешимся, ощутим умиротворение и покой — как с физической, так и эмоциональной точек зрения. И не будем больше гадать, как реагировать на собственные поступки. Каждый наш день будет протекать в общем потоке, ритм которого обеспечит нам мирное сосуществование со всем сущим и ощущение благополучия.
Эта простая «политика» дает нам так много позитива! Но и тяга к старым шаблонам поведения — как слякотная грязь, налипшая на каблуки. Не потому что мы намеренно стремимся к этому или безрассудны. Большинство из нас чувствует себя напуганными — напуганными тем, что другие люди могут «захватить» нас — финансово, профессионально, быть может даже духовно, эмоционально… Наши страхи толкают нас вести себя таким образом, что в результате мы наносим вред и себе, и другим людям. Мы действительно вредим себе, нанося глубокие раны, и эту боль не так-то легко успокоить.
Каждый раз, когда мы причиняем себе вред собственным поведением, мы в еще большей степени — при первой же возможности — начинаем вредить окружающим. И этот порочный круг берет начало прямо «под нашим носом», но мы не замечаем этого — пока не заставим себя остановиться, сказав себе «стоп!», и не вредить кому-то в ответ. Мы можем так поступать. Мы каждый день можем делать выбор в пользу отказа от причинения вреда и, таким образом, приближаться к состоянию стабильного внутреннего спокойствия. Разве это не то, к чему мы все хотели бы прийти?

Отказаться от критики: она разрушает любовь

«Я желаю тебе только добра!», — как часто в своей жизни каждый из нас слышал эти слова! Возможно, даже очень часто! Но есть одно «но», если эти слова сопровождают критику и контроль, то — увы — знайте: критика никогда не ведет к любви; она никогда не способствует ни чьему благополучию, и даже более того, систематическая, она только разрушает отношения. Она вызывает чувство незащищенности и сомнения в человеке, от которого исходит. Так почему же мы критикуем? Потому что мы неуверенные в себе. И горькая ирония заключается в том, что это наше недовольство — недовольство именно тем, что мы отрицаем в себе, не желая признавать; вот что вызывает в нас острое желание критиковать, а критика, как я уже неоднократно говорила, всегда приводит к эффекту, обратному ожидаемому.
Принижение любого человека — себя или кого-то другого — очень грубо и чрезвычайно подрывает силы. Букер Т. Вашингтон хорошо выразил это словами: «Невозможно принизить человека, не опустившись самому еще ниже того уровня». Коварство критики в том, что стоит однажды раскритиковать кого-то, как это мгновенно становится привычкой. День, начатый с критики, как правило, будет весь наполнен критикой — это будет «плохой» день (со всеми вытекающими из этого обстоятельства последствиями).
Помните, пожалуйста, о том, что критика других — это не более чем отражение нас самих. Наше восприятие проецируется на других. Мы перекладываем наши воображаемые отрицательные качества на других — как бы это ни казалось нелогичным и парадоксальным, потому что не ценим свою человечность, свою хрупкость и не принимаем этого в других. Мы не умеем прощать — в первую очередь себя — даже за мельчайшие ошибки, и это подталкивает нас к осуждению и деструкции.
Отказ от критики подобен отказу от дурной привычки. Вы принимаете решение не говорить ничего негативного вашим партнерам. В одной из китайских пословиц смысл этого выражен следующим образом: «Чтобы пришлепнуть муху, устроившуюся на лбу вашего друга, не надо хвататься за топор!» Выработайте привычку не говорить ничего, если не можете сказать это с любовью. Лучше промолчите, чем говорить, исходя из ненависти или раздражения. И помните об этом всякий раз, как только вам захочется кого-то покритиковать.
А как же насчет всех этих «дружеских советов», что некоторые называют критикой? Легко ли определить разницу между советом и критикой? Лучшим решением, видимо, в подобной ситуации было бы спросить, согласен ли человек на диалог, и если он ответит «нет» или даст это понять, не стоит ему навязывать никаких рекомендаций. Дик Каветт[4] по этому поводу говорил: «Редкий человек захочет услышать то, чего он слышать не хочет».
И еще раз повторюсь: каждый человек и каждая встреча дают нам уникальную возможность содействовать позитивным изменениям в чьей-либо жизни. Можно сказать, что любые отношения — всегда священны. Главное правило — постоянно спрашивать себя: «То, что я собираюсь сказать, порадует Бога? Не скажу ли я ненароком что-либо деструктивное?»
Лично мне это всегда позволяет вовремя сориентироваться. Правда, здесь, бесспорно, нужна практика.
Наша жизнь проходит очень быстро. Лишнего времени нет. Так вносите же мир и умиротворение, гармонию, любовь и доброту в каждый — неповторимый — момент жизни своими действиями и мыслями, молитвами, воспоминаниями. В этом — ценность отведенного нам времени. Позвольте людям, с которыми сегодня вы разделяете пространство, изменяться. Они могут никогда больше не встретиться с вами. Но след останется.

Не допускать физического насилия

Физическое насилие причиняет вред не только телу; оно повреждает и психику. Часто даже больше, чем тело. Испуг от физических действий со временем проходит, но память хранит переживания.
Возможно, вы были жертвой физического насилия. В таком случае знайте: вы не одиноки. Пережив физическое нападение, иногда очень сложно отпустить прошлое. Эго «спаяно» с прошлым, оно стремится сохранить в уме все страшные детали любого насильственного опыта. Есть только один способ ослабить его хватку и вернуться к жизни во всех отношениях, это обратиться к силе, что могущественнее нас, и затем глубоко вздохнуть. И снова глубоко вздохнуть.
Один известный актер, член группы Анонимных Алкоголиков, пришел к заключению, что его жизнь — не его дело. Эта простая позиция может рассматриваться как один из ключей от ворот к умиротворенной жизни, поскольку не «привязана» к тому обстоятельству, было ли прошлое пронизано насилием или не было. Мы можем научиться принимать то, что произошло и происходит, если позволим своему уму наполниться благодарностью за настоящее и знанием о том, что Бог всегда с нами — когда мы помним о Нем.
Все это ведет нас к осознанию того, что, как правило, мы сами становимся виноватыми в насилии. Желание вреда кому-либо, особенно когда вы сами были травмированы кем-то в прошлом, может быть непонятным — но оно никогда не будет правильной реакцией, потому что поддерживает замкнутый круг насилия. Делать из кого-то жертву — не лучший выход, невзирая ни на какие обстоятельства.
Как и словесное оскорбление, физическое насилие являет собой следствие страха. Проявленное, оно может быть и вовсе не похожим на страх, тем более что проявляться оно может как угодно. Но это страх. И человеку нужна настоящая смелость, если не сказать отвага, чтобы выйти из ситуации, которая «кричит» о мщении. Но правильнее все-таки это сделать. В каждый момент, в каждой ситуации с участием любого человека мы должны фокусироваться на мирной реакции. Только этот путь ведет к исцелению.

Проявлять любезность и избегать психологического насилия

Любые ежедневные ситуации помогают нам находить себя и побуждают искать ответы на многие свои вопросы. Ответы, как правило, не всегда слышны или не явно проявлены на физическом плане, но они всегда заметны, и это — главное! Даже если их не видит никто, они очевидны для Бога. Вспоминайте чаще совет Далай-ламы: сдерживать себя от нанесения вреда кому-либо. Это самый любящий, благоразумный и ведущий к миру совет, какой мы только могли и можем получить. Решение отказаться от склонности к насилию, как физическому, так и психологическому, прекратить ранить других, невзирая на реальное или воображаемое насилие по отношению к вам, открывает дверь к многим вариантам других, более позитивных, созидательных и умиротворяющих реакций. Сделаете пакость, навредите кому-то «в ответ» — и ваша жизнь «сожмется»; позволите другим проявлять их реакции, сохраняя при этом свой настрой на мир и позитив — и ваша жизнь «расширится».
Это так легко — быть несущим мир в отношениях, которые радуют, и очень трудно в отношениях или случайных встречах, полных гнева, мстительности или депрессии, однако именно такие ситуации развивают нас. Они требуют от нас мобилизации всех своих душевных сил и мужества, на которые мы только способны.
Как оставаться доброжелательным, любезным и умиротворенным в таких ситуациях? И всегда ли они настолько энергозатратны? Нужно ли так растрачивать себя? Требуют ли подобные ситуации отказа от наших личных потребностей? Однозначных ответов на все эти вопросы нет.
Быть любезными так же просто, как слушать того, кто хочет быть услышанным или улыбаться опечаленному человеку. Любезность может заключаться в простой молитве, произносимой однажды или каждый день, в уходе (не путайте, пожалуйста, с игнорированием) от навязываемого конфликта, в уступке вместо настаивания на своей правоте. Умиротворенность — вот мудрость и помощь всем присутствующим здесь людям.
Один из лучших способов быть любезным — говорить спокойным и мягким тоном. Мягкость, вместо грубости, делает наш путь миротворческим для всех, кто окружает нас, и даже для тех, кто появится на нем позже, возможно, даже и не зная пока об этом, но он тоже будет непременно затронут нашим жизненным опытом.
Это вовсе несложно — быть любезным. Сложно прийти к этому решению. И следовать ему день за днем.

Бездействие как оно есть

Все наши действия влекут за собой некие реакции, какими бы они ни были: очевидными или едва заметными, позитивными или болезненными. Вот почему так важно внимательно относиться к своему поведению. Все люди склонны, порой, действовать безрассудно, главным образом, из-за своей эгоцентричности. Мы можем, не желая того, причинить вред кому-то, и если он уже нанесен — нашей целью должно стать недопущение серьезных негативных последствий. Вот почему столь необходима бдительность.
Если бы мы заранее могли знать, что причиним кому-то вред с эффектом длительного или отдаленного воздействия, мишенью которого — по закону бумеранга — станем сами, если бы мы заранее могли знать, в чем этот вред будет заключаться в перспективе, то мы могли бы позволить себе некоторую «халатность». Но не поймите, пожалуйста, меня неправильно: я не оправдываю никаких вредоносных действий, а лишь хочу сказать, что если бы никто не чувствовал в результате своих вредоносных действий эффекта «отдачи», мы не могли бы исправить или хотя бы снивилировать тот вред, который причинили. Ничто не случайно. Искупление должно быть выражено делами и ни в коем случае не может быть проигнорированным. Наши действия всегда затрагивают, как круги на воде, всех окружающих нас людей. Мы никогда не должны забывать об этом.
Вот почему любое доброе действие содержит потенциальный посыл всему миру. Все начинается с индивидуального выбора. Это может казаться высокомерным или наивным, но я считаю так. Каждое ваше доброе дело (или мое) «запускает» механизм готовности быть добрым по отношению к другому человеку. В этой связи я хочу вспомнить фильм «Pay It Forward»[5].
Мы все связаны со всеми духовно. Когда мы кому-то помогаем, мы помогаем не только этому человеку, но и всем, моделируя (это похоже на голограмму) способ мирного взаимодействия всех со всеми.
Мы учимся, подражая. Мы всегда учимся так. Те из нас, кто вырос в семьях, где царила деструктивная и разрушительная атмосфера, пропитанная психологическим насилием, в итоге придерживаются дисфункционального поведения, но хорошая новость заключается в том, что старые шаблоны поведения хоть и нелегко изменить, но возможно. Новые привычки оттачиваются постепенно. И ключ к этому — практика.
Потратить один день, даже один час, на исследование того, что происходит в наших мыслях, и затем изменить их, если они покажутся нам вредными — для себя или для других, — это значит позволить себе увидеть изменение мира. Мы способны мгновенно представить мир, полный любви, и затем — сразу — начать предпринимать действия, ведущие к лучшему будущему. Сотворение мира, наполненного согласием, это не чья-то работа. Это работа каждого из нас — та, для которой мы здесь. Один момент, одна мысль, одно действие — здесь и сейчас — меняют все!

Отказаться от ссор

Почему мы спорим и ссоримся? Почему конфликтуем? За всем скрывается страх. Это утверждение может показаться вам слишком обобщенным, но это — правда. Давайте припомним какой-либо из последних споров, в которых мы принимали участие.
Вспомнили? Наверняка вы ощущали тогда уязвимость и потому задирались или снисходили до того, чтобы «простить» оппоненту его причуды. В любом случае, вы реагировали. Вы отстаивали перед противником ваше право контролировать свое поведение или свою точку зрения, планы на будущее — из-за страха, что оппонент начнет управлять вами. А почему он стремится контролировать вас? Тоже из-за страха — из-за того же самого страха, что испытываете и вы. Спор всегда ведется с двух (или больше) испуганных сторон, и при этом большинство из нас не осознает этого обстоятельства, не говоря уже о том, чтобы признать его.
В спорах, как правило, мы оперируем двумя основными эмоциями, продиктованными любовью и страхом. Страх, к сожалению, в наши дни превалирует, что имеет свои негативные последствия для нас с эмоциональной, физической и духовной точек зрения. Споры, вызванные страхом, несут в себе заряд отдаленных и «долгоиграющих» последствий. Если мы будем постоянно находиться в состоянии смятения, то не сможем получать те уроки, которые должны усвоить, не говоря уже о том, что чувство тревоги, как правило, еще долго преследует нас после какого-то драматического события прошлого, отвлекая, таким образом, от настоящего момента времени. И всегда действует единый закон: наше поведение в какой-то ситуации закрепляется практикой реагирования и поведения в аналогичных обстоятельствах и ситуациях, что, рано или поздно, становится привычкой — вот главная причина чрезвычайно разрушающей деструктивной эмоции, порожденной страхом.
Страх может скрываться под множеством масок: молчание, угрюмость, спешка, суетливость, сквернословие, крик, физическое или психологическое насилие. Страх никогда и никому еще не помог ни разу. Он всегда усиливает напряжение. Он безжалостно захватывает нас. И есть только один способ освободиться от него: признать факт его существования и затем детально разобрать, «разложив по полочкам» все его составляющие, чтобы понять его силу и чем она питается.
Первые три десятилетия своей жизни я прожила в состоянии постоянного страха. Мой доминирующий отец не мог контролировать меня, мою веру или мое поведение, и это делало его сумасшедшим в ярости. Я слишком сильно реагировала на подобные его эмоциональные выплески и гневалась. Мы постоянно спорили, ссорились и ругались — об одном и том же. Сейчас я понимаю, что все наши споры являлись результатом наших обоюдных страхов: его — о моей безопасности, и моих — стать похожей на него. В этом вся ирония.
Я, вероятно, так и осталась бы женщиной, полной страхов, если бы не оказалась готовой пойти духовным путем. Моя трансформация не произошла за одну ночь, но, благодаря знанию о том, что другие — многие — люди научились отпускать свой страх, подарило мне надежду. Подсознательно, думаю, я сопротивлялась принятию этого знания и потому столько лет провела в ссорах и ругани. Полностью я не освободилась от этой привычки и по сей день, но сейчас я в значительно большей степени готова к принятию на себя ежедневной ответственности за свою позицию в споре и, к счастью, осознаю, что зачинщик любой ссоры — страх.
Я назвала эту часть книги «Отказаться от ссор» потому, что изменить свое поведение, привычки и взгляды, идеи намного легче, когда мы спокойны, уверены в себе и сосредоточены. Обещать себе (или кому-то другому) прямо сейчас отказаться от ссор — «раз и навсегда» — невыполнимо по факту. Как часто мы говорим себе: «Сегодня (или завтра) я даю себе слово ни с кем не ругаться и не ссориться», и вот результат — не проходит и пяти минут, как мы обнаруживаем, что ввязались в очередной конфликт. Знакомо, не правда ли?
Не изводите себя упреками, если оказались в этой ситуации — придерживайтесь правила: спорить можно только по одному поводу за раз, не «сгребая» все в кучу, и — непременно — подвести в конце спора итог, резюме, это поможет «закрыть тему» и не возвращаться к ней снова.
Мы не должны оставаться в тисках страха. Он будет держать нас до тех пор, пока мы позволяем ему это. У нас всегда есть выбор — испытывать эмоции любви или страха. И все, что для этого нам нужно, — признать: люди живут в страхе, убегая от ответственности за свою жизнь, полную любви.
Выбирая любовь и умиротворение, мы изменяемся сами и изменяем всех вокруг нас. Это так.
Позвольте себе согласиться с Маргарет Мид[6] (Margaret Mead) в том, что она говорила: даже один человек способен изменить целый мир, если он будет действовать по порядку, совершая только одно дело за раз, и никак иначе!
Отказываясь от ссор, вы становитесь «вестником» перемен. Всякий раз, отстраняясь (не игнорируя — именно — отстраняясь) от провокаций к спору или ссоре, вы демонстрируете окружающим явный и очевидный пример: это возможно — возможно для всех. Знаете, что это напоминает? Расходящиеся по водной глади круги.
Итак: любовь или страх? Выбор за вами.


Глава 10. Успокоить свой ум


Наш ум постоянно чем-то занят; мысли снуют туда-сюда. Осознаете ли вы эту бесполезную болтовню своего ума? Прислушайтесь, проследите! Может вы займетесь этим прямо сейчас, а может в бакалейной лавке, когда пойдете за продуктами, или выполняя какую-то монотонную работу по дому?
Что вы сможете узнать таким образом? Возможно, вы осуждаете кого-то, кто стоит перед вами в очереди, или сравниваете себя, например, с какой-то актрисой, которой не приходится чистить свой унитаз ершиком? Ваш ум «пережевывает» то, насколько вы недостаточны в сравнении с кем-то? А что вы думаете о том водителе, который сейчас «подрезал» вас на оживленной трассе, или о той старушке, что мчится через дорогу, вне зоны пешеходного перехода? Какие мысли проносятся у вас в голове, отвлекая ваше внимание от настоящего момента вашей жизни? Вы заинтригованы тем, что ваш супруг замышляет преподнести вам какой-то сюрприз к приближающейся годовщине свадьбы? Или вы думаете, а не появилась ли у вас соперница? Возможно, ваш ум сосредоточен на погоде, и вы делаете мысленные прогнозы на завтра, на послезавтра, стараетесь определить, каким будет лето (или зима), думаете о том, как хорошо было бы, если бы у вас был балкон, где можно было бы развести цветы…
Мои мысли часто блуждают, особенно, когда я занята писательством, например, мне практически невозможно сосредоточиться, если на моем столе беспорядок, и беспорядок — вокруг меня.
Наша «умственная болтовня» может управлять нами, отвлекая внимание! Наши мысли постоянно порхают от одного сценария к другому. Но так не должно быть. Это неправильно.
Мы способны контролировать свой ум. Мы можем радоваться миру, жизненному процветанию и получать от Бога послания, предназначенные именно нам. Мы можем то, что заявлено в названии этой книги, — изменить свои мысли и, таким образом, изменить свою жизнь. К лучшему!

Формирование нового поведения

Любую мысль можно отпустить

Наличие мыслей — это, конечно, неплохо, но как же часто они сбивают нас с пути! Мы принижаем себя, мы осуждаем других, мы волнуемся о будущем. Так не должно быть! Мы полностью отвечаем за свои мысли, — знайте это, — и всегда сможем управлять ими.
Никто не может лишить нас индивидуальности. Никто не может управлять нашими мыслями и, следовательно, нашей жизнью, без нашего согласия. Никто не может навязать вам свою точку зрения или привычки, против нашей на то воли и согласия. Вы счастливы и умиротворены, безмятежны и уверены в себе ровно настолько, насколько вы сами решили. Все, что вы думаете, это — вы сами. Любая мысль, которая не ведет вас к позитиву, может и должна быть удалена — прямо сейчас!
Это кажется таким простым! Попробуйте. Прямо сейчас. Когда негативная мысль проявится в вашем уме, представьте, что ее уносит прочь ветер, или тряхните головой. Когда глупая, слишком напряженная или нервная мысль займет часть пространства вашего ума, позвольте ветру забрать ее и унести ее.
Этот совет может показаться вам нелепым, не научным или даже грубым, но — попробуйте — он работает! И это — главное.
Я не буду развивать идею относительно того, что каждую мысль, которую мы впускаем в себя, нужно анализировать, с той точки зрения, что именно за ней скрывается, поскольку считаю более правильным просто выкидывать из головы — отпускать — мысли, делающие нас несчастными и депрессивными.
Это похоже на ожидание всходов, посеянных в землю зерен. Мы должны выполоть сорняки и убрать камни с поверхности почвы, прежде чем начать копать грядки. Что мы бросаем в землю (по аналогии с тем, что лелеем в уме), то и вырастает на поверхности в итоге. Это ненаучное заключение. Оно взято из реальной жизни. Попробуйте отпустить все свои негативные мысли, развеяв их по ветру, и сделайте это прямо сейчас. А при необходимости — повторите снова. И снова…

О чем думать?

Мы сами выбираем свои мысли. Мы соглашаемся на уступки, реагируя на то, что исходит от других, и такие реакции вовсе не идут нам на пользу: как правило, мы выбираем оставаться с прошлыми ранами, в беспокойстве о будущем. Однако внимание: если мы можем выбирать «вредные» мысли, значит, мы способны выбирать и «полезные»! Итак, скажите себе: «Отныне я сам — на месте водителя, я — у руля своей жизни. И только я. Сам!»
Помните: вы можете быть довольным собой и жизнью, умиротворенным, радостным и счастливым ровно насколько, насколько изменяется в позитивном направлении ваше мышление.
Ничто не способно удержать вас от перемен. Начните прямо сейчас! Только мы сами можем решать, о чем нам думать сейчас, а о чем — завтра или вообще никогда.

Как заменить тревожные мысли?

Сколько времени вы ежедневно тратите на различные выяснения отношений или причинно-следственных связей, на уныние, грусть, агрессию или злость? Остановитесь! Ведь за каждым чувством стоит мысль — мысль, которую вы можете изменить в любой момент времени. Вам нужно лишь изменить свое восприятие.
На «Курсе чудес», о котором я уже упоминала ранее, изменение жизненного направления рассматривают как чудо. Это очень важный шаг, даже если он совершен тихо, мягко и незаметно. Он требует готовности отказаться от любых мыслей и чувств, подпитывающих негативные влияния на ваше благополучие. После этого вы можете пригласить Высшую Силу на помощь вам в выборе лучших мыслей, которыми вы могли бы заменить прежние. Это освежает ваш взгляд на собственную жизнь и поощряет доверять дружеским отношениям с Высшей Силой. Если мы осознаем эту дружбу, мы никогда не останемся в одиночестве.
Даже самое маленькое изменение в восприятии окружающего мира может полностью перестроить ваш внутренний диалог и, таким образом, изменить мысли и чувства. Вы все можете сказать: «Бог, помоги мне увидеть другой путь».
Возможно, новые мысли появятся не сразу, но они непременно появятся! Несмотря на хитрость, тяжесть и сопротивление эго, новые мысли могут возникать внезапно, будто со стороны. Однако происходит такое, лишь когда вы готовы принять ее, эту новую мысль. Тренируясь и практикуясь, знайте: у вас непременно все получится!
Расширение своих прав и возможностей происходит из готовности искать изменения в глубине себя. Это означает, что вы никогда не должны позволять себе пребывать во власти своих чувств или мыслей, если, конечно, не стремитесь к этому сознательно. Укрепление связи с Богом (или тем, что вы подразумеваете под этим понятием) принесет вам много добра. Чем чаще вы будете обращаться к этому Источнику руководства, тем меньше напряжения будет присутствовать в вашей жизни.
Мы не можем изменить мир; это не входит в нашу работу, но мы можем изменить себя. Бог напоминает нам об этом и всегда помогает в работе над собой. Помните: мы можем освободиться от любой укоренившейся привычки, передавая решение своих проблем Богу, мы можем заменить тревожащие нас мысли на целительные и умиротворяющие.

Только в спокойном состоянии ума можно услышать внутренний голос

Помните, я уже говорила о двух, всегда присутствующих в нашем уме голосах, один из которых принадлежит эго и, главным образом, именно он «загружает» наше внимание, второй — мягкий и тихий — голос духовных указаний, утешающий, любящий и умиротворяющий, но чтобы услышать его, от нас требуется устранить контроль эго над разумом. Вознаграждение — огромно! Мы не только незамедлительно ощутим освобождение от «умственной болтовни», которой эго постоянно изводит нас, но и начнем получать духовные указания, необходимые как нам, так и нашим партнерам.
Так, постепенно, жизнь обретет новую цель. И есть только один способ узнать о ней — быть уверенными в получении нужного руководства, источник которого присутствует внутри каждого из нас, не пытаясь давить на нас. Мы должны быть готовы и полны желания услышать его. До тех пор, пока мы не научимся этому, мы не придем ни к внутренней гармонии, ни к внутреннему спокойствию, ни к миру, ибо голос эго продолжит свою разрушительную деятельность.
Раньше я беспокоилась буквально обо всем и была слишком нервозна и суетлива. Я не была уверена, стоит ли съезжать с квартиры, я боялась идти устраиваться на работу и попадать в новый коллектив, я не хотела, чтобы друзья знали о моих страхах, поскольку стыдилась их и вела себя неправильно. При этом я, конечно же, не хотела казаться неудачницей. Знаете, мне сейчас кажется, что все мы должны, во всяком случае, это никому не помешало бы, пройти нечто, вроде программы Двенадцати Шагов, обучающей лучшему способу действовать и достигать внутреннего спокойствия.
Не знаю, что было бы со мной, не принеси мне приятель книгу Ричарда Баха «Иллюзии». Я начала читать ее еще тогда, когда страх сковывал мою душу, но постепенно, я обрела надежду, но что действительно изменило мою жизнь, так это послание с обложки: «Если вы читаете эту книгу, значит, вы еще живы, и вам предстоит добиться своих целей!» Это простое послание указало мне на то, в чем я нуждалась в тот момент, и я точно поняла: это послание от Высшей Силы; подобные послания мы способны получить только тогда, когда наш ум спокоен.
Если вы настроены на тишину, мягкий внутренний голос сможет позаботиться о вас, и вам никогда больше не придется сомневаться в своих решениях. Если вы откроете этот истинный источник поддержки, руководства, комфорта и мира, вы не будете больше «спотыкаться» по жизни. Если послание кажется вам неясным, туманным или «размытым», вспомните о том, что вы никогда не придете к своей цели, если будете дарить свою любовь только одному человеку и только одним способом. Это правда.
Когда вас одолевают сомнения, не делайте ничего — просто выражайте вашу любовь и ваше стремление к гармонии с тем, кто сейчас перед вами (и с вами). Помните: только в спокойном состоянии ума можно услышать внутренний голос. Любое наставление, которого вы ищете, вы обнаружите в проявлении своей доброты.


Глава 11. Воспринимать любую встречу как священный дар


Одно из самых значительных изменений в образе моего мышления произошло, когда я приняла решение воспринимать любую встречу как священную. Да, будь то члены моей семьи или соседи, служащие банка, продавцы, кассиры и так далее. Действительно, как я поняла чуть позже, случайных встреч не бывает, они все — священны, и каждая из них вплетает «свою» нить в полотно нашей жизни. На примере своей жизни я могу сказать, что хорошо усвоила этот урок: никто не появился в ней случайно. Однако мы не должны стремиться к тому, чтобы разгадать, почему эти люди оказались на нашем пути и кого и что они ищут в нас. У нас есть лишь одна задача — воспринимать каждого человека, встреченного на нашем жизненном пути, как священного партнера. Это — один из уроков, к которому следует отнестись с вниманием.
Все мы взаимосвязаны, и я нахожу в этом надежду, которая упрощает движение по жизни, помогая понять, как для каждого из нас будет естественнее реагировать на любую ситуацию. Всем нам нужно помнить о том, что если наши действия не богоугодны, то их следует пересмотреть, и лучше отказаться от них, чем после сожалеть о содеянном.
Небольшая отсрочка помогает найти правильный ответ на этот вопрос — в свете любви, которым Создатель окружил каждого из нас. Умение принимать правильные решения приходит с практикой, но если бы мы ежедневно напоминали себе и удерживали в памяти хотя бы то, что любая встреча специально «организована» для нас Богом, у нас появилось бы значительно больше шансов контролировать свои действия, чтобы стать отражением любви Бога, проявляющейся через каждого из нас.
Помните: всякий раз, когда мы осуждаем кого-то, мы идем путем разделения и разобщения, излишне усложняя, таким образом, в первую очередь свою жизнь.

Формирование нового поведения

«Случайного» опыта не бывает

В детстве мы учились определять свой опыт как «хороший» или «плохой». С возрастом стали называть его «обучающим» или «бессмысленным». «Духовным», «случайным», «трагическим», «удачным»… Оказывается, это очень соблазнительно, поскольку не требует от нас осознания того, что каждый опыт священный, особенный и уникальный. Помните, что говорила Каролина Мисс по поводу того, что все мы здесь выполняем условия контрактов, заключенных нами, относительно своей жизни, которые сами же и выбрали? Это означает, что случайностей не бывает. Все встречи и взаимодействия в нашей жизни предопределены и закономерны. Приняв эту идею, мы увидим, что наша жизнь имеет смысл. У нее есть образец. Все, что происходит, имеет свои причины. Мы больше не цепляемся за боль или гнев, или жалость к себе, или сожаления о прошлом, подпитывающие негативные привычки. Мы не должны позволять памяти о трудностях прошлого опыта определять наши чувства. Мы не должны больше обвинять кого-либо за те раны, что уже и зажили бы давно, если бы мы не продолжали упорно расцарапывать на них корочку. Мы можем увидеть, что этот опыт и эти люди были заранее выбраны — нами — для этого путешествия, и освободиться от всех обид на них, суть которых — наше отношение и незнание. Свобода же, которую мы в результате обретаем, безмерна.
Я помню, как услышала в самом начале своего духовного возрождения о том, что нам следует благодарить Бога за любой жизненный опыт, каким бы он ни был, и что нам необходимо учиться видеть хорошее в любой ситуации. Меня не легко было убедить. Я испытала столько боли в своей жизни, что не могла поверить в ее священность. Мне требовалось нечто большее, чем готовность пересмотреть свое прошлое, и принять то, что весь мой опыт священен, даже самый мучительный, и что все это дано мне в помощь — стать той, какой я должна была стать и стала. Я должна была поблагодарить и благословить свое прошлое. Что я и сделала.
Принятие идеи о том, что ничто в нашей жизни не случайно, позволяет нам освободиться от страха и стыда, от предубежденности и сопротивления, от сосредоточенности на результатах. Мы должны поверить в то, что любой опыт запланирован нами же самими заранее. И то, как он проявляется — вот наша настоящая работа.
Если это кажется слишком простым или же надуманным, подумайте о следующем: если перед смертью вы обнаружите, что этот способ виденья был неправильным, что это будет значить для вас? Я думаю, что ничего, что это будет вам безразлично, между тем, именно этот путь позволит вам — здесь и сейчас — стать более умиротворенным на своем — этом — жизненном пути.

Рассматривать любую ситуацию как урок

Выше я говорила об идее того, что наши уроки будут повторяться до тех пор, пока мы не усвоим их. Это те уроки, которые постоянно проявляются в нашей жизни. Поэтому никогда не следует обесценивать свой опыт, считая его незначительным. Опыт, заключенный в уроках жизни, может казаться нам крайне незначительным, но это не значит того, что он не является частью плана нашей жизни. К счастью, возможности проявлять любовь и миролюбие появляются у каждого из нас постоянно.
Уроки часто приходят к нам под видом межличностных конфликтов, которые позволяют нам выбирать, как действовать и реагировать — исходя из любви или из ненависти, страха, согласия, сопротивления, прощения, обиды и так далее. Они создают и поддерживают наши отношения с другими людьми, как с теми, которых мы любим, так и с теми, кого с радостью бы обошли стороной. Уроки позволяют нам достигнуть цели, ради которой мы здесь, и научиться управлять своей жизнью. При этом наша взаимосвязь подразумевает, что урок, усвоенный одним человеком, помогает пройти его и другим тоже.
Один из уроков, к которому я в своей жизни возвращалась снова и снова, заключался в том, чтобы не придавать значения тому, как другие люди реагируют на меня. Я должна была усвоить, что поведение других людей отражает лишь то, как они видят и ощущают самих себя. Их поступки на самом деле редко имели отношение к тому, что я делала или говорила.
Это был крайне важный урок для меня, поскольку все мое детство и зрелые годы я была крайне зависима от того, как меня воспринимали окружающие. Я уже разбирала эту тему подробно в других разделах книги, но повторю еще раз, поскольку, в конечном счете, прохождение этого урока изменило всю мою жизнь, то значит, изменит и вашу. Этот урок изменил мое отношение к другим людям, присутствующим в моей жизни. Я действительно поняла, какой была раньше, пока не стала хозяйкой себе — и ничто в моей жизни не осталось прежним.
Уроки — большие и маленькие — лежат в основе любого нашего каждодневного опыта. Когда мы начинаем видеть, какими они были и какие они сейчас, мы становимся более открытыми и менее зажатыми, когда мы осознаем, что ничто не приходит к нам случайно — все это способствует нашему духовному росту и содержит важное наставление — мы избавляемся от страха перед будущим. Это и есть — свобода!

Предопределенность встреч

Мы уже обсуждали идею того, что каждый человек приходит в эту жизнь, имея священные контракты с другими — о «предоставлении» обоюдного опыта, способствующего эволюции каждого. Это чрезвычайно важно понять, чтобы определить, какую роль играет любой человек, проходящий сквозь нашу жизнь, и осознать, что он оказался рядом с нами не случайно.
Признание идеи того, что любой человек и любая встреча имеют важное значение, помогает настроиться на радость счастливых встреч и уменьшает боль от восприятия того, что кажется нам бессмысленным. Это облегчает наши мучения, которые мы иногда испытываем.
Я думаю, можно с уверенностью сказать, что на самом деле никто не помнит о тех контрактах, которые мы когда-то составляли — перед тем как родиться. И это извиняет нам то, что мы позволяем нашим страхам сотрясать нас, когда оказываемся в сложных ситуациях. Если бы мы могли хотя бы иногда вспоминать о том, что все уже давно было согласовано с теми, кто разделяет с нами наш опыт, и с Богом — нашим главным и верным партнером, то мы были бы более счастливы, уверены в себе и умиротворены.
Некоторые из вас могут не согласиться с идеей, что каждый наш опыт выбран заранее, особенно, если вы прошли через опыт насилия. По этому поводу могу сказать лишь одно: если эта идея причиняет вам боль, откажитесь от нее, и, как говорится, «Бери то, что тебе нравится, а остальное — оставь!»
Я уверена: Бог никогда не предавал, не предает и не предаст нас, Он никогда не забывал, не забывает и не забудет о нас, не осудит и не отвернется. Что бы с нами ни приключилось — это часть плана нашего уникального опыта и того Контракта, который мы заключили.

Быть благодарным за любой полученный опыт

Другой выбор, которым мы часто пренебрегаем — это выбор быть благодарными. Мы, все мы, должны быть благодарными за любой опыт, болезненный и приятный, так как он важен для нашего жизненного путешествия. Но многие из нас терпят неудачу в понимании того, что благодарность — это выбор, и этот выбор доступен каждому в любой момент. Чудо веры в благодарность — это решение, дающее нам силы изменить восприятие любых обстоятельств нашей жизни. Конечно, легко быть благодарными за «хорошее» — за здоровье, за любовь, за радость, за материальное благополучие… Ну а как насчет трудных и болезненных ситуаций?
Когда мы готовы быть благодарными и за такой опыт тоже, мы получаем шанс научиться тому, чему должны научиться, благодаря именно этим обстоятельствам. И это верно всегда: то, что приходит к нам — предназначено именно для нас.
Только подумайте: опыт вашего прошлого, особенно трагического, наверняка стал для вас поворотным моментом в жизни, ведь так? Видите ли, если посмотреть со стороны на прошлое и настоящее одновременно, вернее, вне времени, прояснится вся картина целиком, и все сразу же встанет на свои места.
Многие говорят, что не смогли бы справиться с целым, если бы Бог давал нам только то, с чем мы можем справиться по чуть-чуть. Я, определенно, согласна с этим. Например, зная перед моим первым замужеством, куда оно может меня привести и почему, я бы не пошла замуж. Но я пережила тот эмоциональный взрыв, который в итоге произошел, и сейчас смотрю на все иначе, видя дары, которые пришли ко мне своим путем, сделав меня благодарной за все имевшие место в моей жизни глубоко драматичные ситуации. Каждая из них была необходима мне для моего развития.
Принятие решения быть благодарным подразумевает освобождение от сомнений, забирающих нашу энергию. Мы не должны так жить. На самом деле мы можем даже уклониться от текущего опыта, но если он нам действительно необходим — для некого особенного путешествия, то я гарантирую: он вновь придет к вам — в другое время. Эго нашего ума не знает, что для нас лучше, это знает лишь Высшая Сила, и мы можем быть уверены: нет опыта, которого можно было бы избежать.
Я нахожу огромное облегчение в благодарности за все, что со мной случилось. Однажды я поняла, что никогда не смогу прийти к миру, избегая того, что требует от меня бесконечная мудрость Бога. И я обрела мир — мир, который всегда искала.
«Как взрастить в себе благодарность?», — спросите вы. И я отвечу: один из лучших путей — каждый вечер, перед тем как отправиться спать, составлять список благодарностей тем, кому вы хотите их передать. Когда это станет вашей привычкой, вы обнаружите, что стали намного спокойнее и гармоничнее. Вы придете к тому чувству умиротворения, которое искали.

Наш образ мышления исцеляют взаимоотношения

Истина заключается в том, что мы не можем исцелить наши сердца или умы, изолировавшись друг от друга. Исцеление приходит к нам через отношения, через осознание всеобщей взаимосвязанности всего и всех и благодарности за это знание. В изоляции мы можем решаться на многие вещи, но редко способны создать исцеляющий образ самих себя или обрести вдохновение, выполняя важную работу. Однажды мы откажемся от иллюзии нашей раздельности и изоляции и сможем находить и достигать целей, казавшихся совершенно недостижимыми. Мы обретем готовность любить и прощать, невзирая на обстоятельства нашей жизни. Мы увидим самих себя как отражения в других и сможем признать слабости и недостатки всех, кто окружает нас, и, несмотря на наше сопротивление, сможем принять их. Все это — дары, исцеляющие ум.
Хотя Томас Эдисон[7] (Thomas Edison) — яркий пример человека, который часто проводил дни и ночи в одиночестве в своей лаборатории, многие из нас терпят неудачу, когда стремятся достигнуть своей жизненной цели, оставаясь в изоляции. Чаще всего наш опыт, полученный в результате общения с нашими жизненными попутчиками, дает нам ключи к пониманию того, почему мы здесь. Наша основная работа не может быть выполнена, пока мы прячемся от окружающего мира.
Действительно, мы никогда не узнаем, какие мы на самом деле, если не будем взаимодействовать с другими. Возможно, самым трудным для понимания во всем этом является то, что люди, с которыми нам сложнее всего взаимодействовать, преподносят нам самые важные уроки. И чем более напряженными являются отношения, тем более они исцеляющие.
Вот почему так важно делать выбор в пользу благодарности за любые отношения. Мы не можем заранее знать, что они значат для нашей жизни, с точки зрения Бога. Но мы можем быть уверенными в том, что они помогают нам исцелиться и обрести целостность.
Возможности для исцеления нашего ума всегда вокруг нас. Мы можем игнорировать их, отказываясь взаимодействовать с теми, кого встречаем на своем пути, но в действительности мы не сможем избежать этих уроков. Поэтому здравый смысл подсказывает нам выбирать мирные реакции. И если уж мы не можем кого-то любить, то давайте хотя бы не будем причинять ему вреда. Это тоже урок — миротворческий урок того, как изменение нашего образа мыслей способно исцелить наши взаимоотношения.


Глава 12. Два голоса нашего разума


Суть концепции, рассматриваемой в этой главе, берет свое начало из «Курса чудес», о котором я уже говорила ранее, — это духовная программа, помогающая достичь умиротворения. Согласно концепции «Курса чудес», в нашем уме всегда присутствуют два голоса. Один принадлежит эго, другой — Святому Духу (вы также можете называть этого внутреннего наставника Высшей Силой, Великим Духом или Универсальным источником или еще как-то иначе). Оба голоса всегда слышны нам, но один — более громкий. Я думаю, вы уже догадались, кому он принадлежит. В «Курсе чудес» нам всегда напоминают и подчеркивают: голос эго не только самый громкий, но и его послания всегда ошибочны. Так почему же мы так внимательно прислушиваемся к нему?
Это действительно загадка. Эго никогда не было нашим другом. Оно притворяется другом, но это не так. Его утверждения вызывают в нас чувство отстраненности от других. Эго то рассказывает нам о нашем превосходстве, то унижает нас, вызывая чувство стыда. Оно навязчиво и любой ценой стремится удержать нас. Оно всегда уговаривает нас отказаться от доброжелательных высказываний и мудрости, внося в нашу жизнь гнев, страх, агрессивность и одиночество.
Другой голос, мягкий и тихий, говорит нам о любви и мире, примирении и прощении, надежде и согласии. Он никогда не проводит границ между нами и другими. Он всегда делает акцент на священной потребности друг в друге. Он учит нас строить успешные отношения. Он постоянно напоминает нам, что мы всегда находимся там, где должны быть, и что наше настоящее — всегда в руках Бога.
К счастью, мы обладаем свободной волей и свободны в выборе голоса, указаниям которого будем следовать. Мы всегда можем выбрать спокойный и мягкий, нежный голос мира. Мы можем решиться на изменение образа нашего мышления, а значит, и нашей жизни.

Формирование нового поведения

Быть бдительным, делая свой выбор

Если вы ищете мира, то должны быть бдительны при совершении своего выбора. Эго часто склоняет нас сделать выбор в пользу сплетен, критики, сравнения, осуждения, ревности, страха и гнева — никогда такой выбор не приведет к миру. Совершение выбора под руководством эго может войти в привычку, но, как мы уже установили, нет священных привычек. Если вы действительно хотите идти к миру в своей жизни (и кто же откажется от жизни в гармонии?), то перед совершением любых поступков вы должны внимательно оценить свои предполагаемые действия, призывая на помощь Высшую Силу. Перед тем как что-то сказать, сделать и даже планировать что-то, остановитесь и подумайте над тем, что именно и почему вы намерены делать и делаете. Если выбор, к которому вы склоняетесь, не ведет к миру, ищите другой путь.
Поиск дороги, ведущий к мирному существованию, на самом деле не так труден, если вы ищете его со всей решительностью. И это дорога только в одну сторону. Мир есть продукт, если так можно выразиться, мыслей, наполненных любовью и добротой. Если вы думаете те мысли, какие угодны Богу, и действуете соответствующим образом, вы придете к миру. Это проявится теплой энергетической волной, обнимающей вас. Люди, которые, в конце концов, начинали действовать с любовью и жить с добрыми мыслями, оказывались на волне мира, где и будут жить далее.
А теперь давайте исследуем эту идею более внимательно. Любящие мысли могут быть, скажем, молитвой — о понимании или прощении, о процветании противника или исцелении того, кто болен; это может быть некая, особенная молитва — за мир в мире. С помощью любящих мыслей легко воспринимать как «святую» любую случайную встречу. Будьте готовы изменять направление любого конфликта посредством любящих мыслей. Эти изменения сложно описать словами, но, поступая так, отмечайте эти ситуации, и вы поймете их. Осознание благодарности за текущий момент и все прошлые моменты, как и за те, что будут, это тоже выражение любящих мыслей. Помните: гнев — суть побочный продукт (эффект) страха. Пожелайте человеку, испытывающему это чувство, спокойствия и ощущения защищенности, благочестия и миролюбия. Это то, чего хочет от нас Бог.
Что первым приходит на ум в контексте понятия «Любящие, добрые действия»? Вероятно, улыбка. Не хмурьтесь, когда вам хочется улыбнуться, не прячьте свою улыбку и не стесняйтесь дарить ее людям. Доверьтесь ситуации, которую вы не можете контролировать, или уступите ее человеку, который настаивает на своей точке зрения. Однако не поймите меня превратно: уступить, в данном случае, вовсе не означает позволить кому-то подавлять вас; это лишь подразумевает, что вы остаетесь в умиротворенном и спокойном состоянии души и разума, вместо того чтобы лишать себя гармонии посредством выяснения ответов на вопросы, типа: «Кто виноват?» и «Что делать?». Быть правым всегда подразумевает отстаивание своей точки зрения. Борьба за победу никогда еще и у ни кого не вызывала чувства умиротворенности. Да, это так!
Оставаться спокойными во время неприятной встречи — это миротворческий выбор. Он разряжает ситуацию и демонстрирует, что есть и такой способ взаимодействия. А сейчас позвольте мне забежать на несколько шагов вперед.
Нам не нужны споры. Нам не нужно ссориться из-за наших точек зрения. Мы не нуждаемся в борьбе взглядов. Несогласие не требует разрешения, но стремление продолжать жить, проявляя несогласие, никогда не сделает окружающий мир таким, как мы хотим его видеть.
Изменение направленности вашего мышления от волнения к умиротворенности на самом деле требует совсем немного усилий. Вздохните глубоко, прежде чем реагировать на ту или иную ситуацию. Затем обратитесь к Богу. И так каждый раз, когда вам потребуется поддержка, сделайте эти два шага, и вы привнесете мир не только в свою жизнь, но и в жизни других людей. Каждый из нас может влиять на ситуацию.

Ответить себе на вопрос, чего вы хотите – быть правым или счастливым?

Как часто в течение дня у вас бывает возможность выбора между тем, чтобы остаться умиротворенным или правым? И всегда ли вам просто сделать свой выбор? Вы или ваш оппонент может быть лично заинтересован в исходе ситуации, и, в таком случае, прекращение спора или отстранение от него подобны сдаче позиций. Однако вы можете изменить свое видение ситуации; ваш уход от спора как выбор мира — в пользу оппонента. Отказываясь от брани, вы позволяете себе сохранить чувство собственного достоинства.
Эго настойчиво будет «проталкивать» свою точку зрения, что спорить следует до «победного», даже когда в этом нет необходимости. Многих это «подогревает», и в итоге мы не проявляем любовь. Очевидно, мы привыкли считать, что должны оставлять за собой последнее слово, но это заблуждение. Не продолжайте спор, если он деструктивен и ведет к ссоре, если он не являет собой конструктивный обмен мнениями. Пусть каждый останется при своем мнении, сохранив лицо, нежели утратив чувство собственного достоинства. Наши оппоненты могут, конечно, провоцировать нас, продолжая дискуссию, особенно если они думают, что почти убедили нас в своей правоте, но мы не должны позволять им контролировать наше решение уйти с арены спора. Этот выбор наш — и только наш. Мы никогда не обретем мир и покой в душе, если будем продолжать ссориться, возбуждая себя, а также не сможем научиться использовать счастливую возможность разрешать споры, не давая им разгораться до уровня ссор.
Стремление к мирным отношениям представляется мне важнее всего. Мое прошлое, определенно, было насыщено горячими спорами до победного конца, хотя я часто не осознавала этого. Но я настаивала на своей правоте, вынуждая других уступать. Я надеялась окончательно убедить их в том, что моя позиция единственно правильная. Теперь я больше не веду себя так. Не потому что моя точка зрения самая верная, и не потому, что я придерживаюсь какой-то личной философии. Просто мир в моей душе и спокойствие моего ума стали для меня важнее, чем «петушиные бои» спорщиков.
Обычно на карту бывает поставлено гораздо больше, чем просто личный выбор в пользу мира. Каждый раз, когда мы выбираем умиротворение, мы усиливаем гармонию в этом мире. Это кажется невероятным, но подумайте: когда вы чувствуете и знаете, что вас признают, разве вы не излучаете свое хорошее настроение и на других? И, когда вы чувствуете враждебность, разве ваш стресс не влияет на дальнейшие взаимодействия? Во взаимодействии с людьми любая наша реакция на это взаимодействие возрастает в геометрической прогрессии, и результат нашего выбора получает продолжение в этом мире.
Не погружайтесь в драмы других людей и не позволяйте себе увязнуть в их попытках заманить вас в свои ловушки. Если вы живете именно по таким правилам, это чудесным образом приведет вас к свободе. Первый шаг — делать выбор в пользу мира, не правоты, а мира. Это принесет большие дивиденды в будущем — в виде мирной жизни и гармоничного мира.

Вы готовы к переменам?

Готовность — это то состояние, которое позволяет что-то изменить, в данном случае — наше мышление, избавив его от привычки обращаться к методам силового давления или контроля. Готовность проявляется в заинтересованности формированием новых условий и ситуаций, в освобождении от старых идей или точек зрения. Это стимулирует нас больше размышлять и глубже, прежде чем принять важное для себя решение.
Готовность отпустить старые идеи и точки зрения может восприниматься весьма позитивно. Наши старые модели мышления служили нам, вероятно, хорошо, но процесс развития и роста не стоит на месте. Кто не осознает этого, терпит неудачи — застой как отсутствие готовности принять новую перспективу формирования наших решений, точек зрения, восприятия и так далее препятствует возможности услышать тихий голос Высшей Силы.
Мы, возможно, в прошлом принимали какие-то настолько удачные решения, которых придерживаемся до сих пор, но, которые, надо признать, утратили свою актуальность, однако пока мы не готовы освободить в своем уме место для иной, более подходящей перспективы. Почему? Потому что эго стремится удержать под своим контролем старые идеи, считая их своими. Как утверждает «Курс чудес», эго всегда заявляет о себе первым и громко, что всегда ведет к ошибкам.
Каким образом готовность к переменам «открывает» наш ум голосу Высшей Силы? Вниманием в выборе мыслей. Это необходимо, чтобы быть уверенным: планируемые нами действия никого не ранят. Конечно, эго способно на проявление крайней степени подлости и будет вмешиваться в наши планы, пока мы не научимся замечать это. Некоторые утверждают, что эго даже может имитировать голос Высшей Силы. Вот почему мы должны сохранять спокойствие — абсолютное внутреннее спокойствие — чтобы точно понимать, чей голос мы слышим. Вспомните название этой главы: «Два голоса нашего разума» — в нашем уме всегда присутствуют два голоса — один из них всегда ведет к ошибкам. Поэтому выбирайте с осторожностью.

Процесс изменений всегда можно начать заново

Я никогда не забуду, как впервые увидела рекламный постер с надписью: «Раз и навсегда». Тогда я не поняла, что это значит, но затем один человек объяснил мне смысл, — и я была спасена! Попытка представить, что мы будем заниматься чем-то всю свою жизнь, может «парализовать» нас. Но мы можем представить себе, как мы делаем что-то однажды и сразу — то есть именно так: раз — и навсегда! Именно так нужно поступать в жизни! Я знаю точно, что одна лишь мысль о том, что всю мою жизнь мне придется менять и свое поведение, и свой образ мыслей, чтобы избавиться от алкоголизма, лишила бы меня стремления менять что-то в своей жизни, «парализовала» бы меня своей безнадежностью. Но — я могла вообразить, как отказываюсь от приема алкоголя — раз и навсегда и сделать это.
Эта идея давала мне силы в стремлении к освобождению от моей зависимости.
Я полагаю, что все мы используем одни и те же методы, когда хотим изменить свое мышление и свою жизнь. Когда мы даем себе обещание, начиная с обещания на час, на день, в перспективе это делает вполне возможным изменение привычек или поведения, которые больше не приносят нам пользы.
Мы должны быть не только сами готовы, но и позволить Богу (Высшей Сила, Мудрости) участвовать во всех наших решениях. Так возникает обнадеживающее ощущение, что наша жизнь может стать отражением наших сокровенных мечтаний.
Изменения поначалу всегда непривычны, и поэтому мы порой сопротивляемся им. Это нормально.
Привязка к старым паттернам мышления и поведения похожа на то, как если бы нам пришлось выбирать между старыми и удобными домашними тапочками или новыми домашними модельными шлепанцами на полразмера меньше.
Наша цель — вносить в свою жизнь перемены, но действовать постепенно. Большинству людей это кажется возможным. То есть идея заключается в том, чтобы прилагать к изменениям усилий ровно столько, сколько вы находите нужным и возможным. Никто вас не торопит и не «стоит у вас над душой», никто не следит, как и когда вы меняете свое поведение, привычку или убеждение. Ваши изменения нужны, в первую очередь, вам самому.
Однажды и сразу. Раз и навсегда. Вот концепция. Нет ничего, что мы не могли бы сделать, если действуем постепенно и методично. Так как мы способны жить только в данный момент времени, позвольте себе осознать это и, таким образом, прямо сейчас внести в ваш день новую идею, новую привычку и — следовательно — изменить свое поведение и свой образ мышления. Начать вы можете в любой момент, ведь если что-то получается не так или происходит корректировка целей, процесс изменений всегда можно начать заново, и это — никогда не будет поздно.
Начинайте изменяться постепенно и понемногу, и ваша жизнь непременно изменится к лучшему!

Когда?

Я думаю, можно с уверенность утверждать, что никому не нравится жизнь в хаосе. Никто не хочет постоянно пребывать в состоянии осуждения и тревоги. Быть захваченными спором, позволять эмоциям других людей влиять на ваши мысли и действия — ой, как невесело! Тем не менее, некоторые из нас живут (или выживают!) именно в таких состояниях уже длительное время. Почему? Возможно, из боязни изменить свое поведение или от непонимания того, что каждый из нас обладает силой, способной изменить наше мышление, а значит, и действия? Возможно, мы не знаем о том, что стоит только захотеть — и помощь придет!
Когда придет помощь? Когда вы захотите измениться? Это решаете только вы.
Наша жизнь может быть намного проще, радостнее и легче, чем сейчас. Например, нам не нужно все делать в одиночку. Нам не нужно брать на себя ответственность за других. Настройка своей жизни и мышления, а также жизни кого-либо еще на любящую заботу Высшей Силы может изменить любой опыт, любые ожидания и отношения, которые у нас есть. Наши жизни, конечно, очень различаются, но все сказанное относится ко всем.
Никто, конечно, не сможет изменить свою жизнь точно по графику. Если вы заинтересованы в более радостной или более мирной жизни, то выберете подходящий, с вашей точки зрения, момент для начала изменений. Когда вы окончательно решите: «Все! Пора менять свою жизнь!» — этот момент наступит.


Глава 13. Методы позитивного изменения жизни посредством изменения мышления


Как вы уже поняли, все идеи, предложенные в этой книге, просты и понятны. Многие из них, скорее всего, были знакомы вам и прежде, но, вероятно, как и в моем случае, не будет лишним подумать о них еще раз. И практиковаться. Никто и ничто не может измениться, если ничего не менять. Откройтесь навстречу изменениям и впустите их в свою жизнь!
Помните: вы не обязаны стремиться к крупным изменениям сразу и мгновенно! Крошечные изменения действуют эффективно, и порой они оказываются более эффективными, чем одна серьезная практика — крупная, напряжная, энергозатратная, но выполняемая без энтузиазма.
Эта глава последняя. Она посвящена всем способам достижения изменений, которые вы можете совершить — однажды и сразу (раз и навсегда!). Здесь мы еще раз обратимся к тому, о чем говорилось выше, но в более сжатом виде. Помните: никто не может изменить свою жизнь мгновенно, и не стремитесь к этому. Каждый из нас способен выбрать новые мысли, которые приведут к новому поведению, действуя постепенно, но методично: одна мысль, один паттерн, одно действие и только одно — за один раз! Изменения будут замечены, и это прибавит вам энтузиазма, что приумножит пользу перемен.
Итак, давайте освежим в памяти все, о чем мы здесь рассуждали!

Формирование нового поведения

Жить самому и давать жить другим

Освободить себя от выполнения чужих дел — глубокий опыт свободы, подразумевающий, что каждый способен и в состоянии добиться своих целей, сосредоточившись на принципах умиротворенной жизни. Это упрощает жизнь каждого и позволяет выполнять только ту работу, которую для нас выбрал Бог и на которую мы сами согласились перед тем, как прийти сюда.
Жить самому и давать жить другим вовсе не означает равнодушия, напротив, это значит, что при каждом близком взаимодействии нам следует исходить из того факта, что наши жизни пересеклись, давая нам возможность — каждому — пройти свой урок.
В любых взаимодействиях мы обмениваемся информацией. Каждая встреча дает нам шанс помочь друг другу в получении этой информации, однако мы не должны контролировать других людей: получили они ее или нет? Мы можем быть в наших взаимоотношениях и учителями, и учениками. Но управлять другими, контролировать их или пытаться это делать — никогда не входило в наши задачи. Как нам повезло, что это так!

Концентрироваться не на проблемах, а на их решении

Мы можем концентрироваться на чем угодно, но помните: сосредоточение на проблемах усугубляет их. Это похоже на поговорку про муху и слона, которого из нее не следует делать. Или на зубную боль. Даже самая ничтожная проблема способна разрастись до неимоверных размеров, если ее постоянно подпитывать вниманием. Прелесть человеческого существования заключается в том, что у нас всегда есть выбор. Мы не должны «застревать» в проблемах и зацикливаться на них. Вместо этого мы можем открыть свой ум для принятия правильных решений. Это и будет главным сдвигом в восприятии и станет первым шагом к готовности избавиться от проблем, сменив угол зрения с тем, чтобы «отвести» фокусировку. Совершая этот шаг, мы открываемся навстречу решению проблемы, поскольку теперь мы сосредоточены не на ней, а на ее решении. Это понятно?
К счастью, большинство наших «проблем» не представляет собой угрозы для нашей жизни, однако именно они оказываются самыми запутанными. Довольно часто так проявляется наша привычка реагировать или относиться ко всему слишком болезненно, что подливает масла в крошечное пламя, и оно разгорается до масштабов пожара. Но мы способны уменьшить это пламя, если сможем понять, что сами раздуваем костер.
Самый простой пример и самый распространенный, что приходит в этой связи на ум, это разногласия с возлюбленным по поводу празднования, скажем, дня рождения или Нового года. Если один настаивает на том, что вечеринка должна пройти с размахом, «чтобы перед гостями не стыдно было», а другой требует «интимный вечер при свечах», то победитель спора должен понимать: в этом случае мероприятие не доставит ожидаемой радости никому.
Важным открытием может стать понимание того, что мы не обязаны всегда поступать так, как делали это прежде. И, кроме того, ответьте себе на вопрос: почему для вас так важно быть правым и чего вы на самом деле ждете от этого спора и от своей победы в нем? Возможно, ответ вас удивит.
В любом случае, прежде чем спорить, обозначьте проблему, а не эмоции, сосредоточенные вокруг. Повторюсь: все наши так называемые жизненные проблемы в значительной мере являют собой следствие диктата нашего эго. Помните, что я говорила о двух голосах, присутствующих в нашей голове одновременно — голосе эго и тихом голосе Истины или Бога? Эго всегда заявляет о себе громко и всегда ведет к ошибкам. Оно создает хаос из нерешенных проблем. Бог же присутствует в гармонии и умиротворенности.
К какому голосу прислушиваться — каждый решает для себя сам.

Освобождение

Как вы уже знаете, мы можем отвечать лишь за те усилия, которые прилагаем, но не за результаты. Проблема же заключается в том, что «убрать руки» от ситуации, к решению которой мы приложили столько усилий, совсем непросто. Почему? Потому что в итоге мы хотим контролировать и результат, и его последствия — то, как он повлияет на нашу жизнь, особенно на наше чувство защищенности, но это — не в наших силах. И никогда не было и не будет.
Стремление контролировать результат, который не поддается контролю по факту, означает, что мы никогда не справимся с нашей работой, никогда не освободимся от своих проблем, не выйдем из тяжелой ситуации и не расстанемся с человеком, которого хочется вычеркнуть из своей жизни черным маркером. Это изматывает.
Помните: когда наш ум настроен на прошлое или будущее, что, как правило, и происходит, когда мы пытаемся контролировать исход ситуации, мы часто испытываем тревогу и беспокойство, а иногда и то и другое одновременно, а умиротворенность и радость — почти никогда. Мы не сможем пребывать в состоянии покоя, пока не научимся присутствовать в текущем моменте своей жизни — здесь и сейчас. Мы не придем к миру до тех пор, пока не почувствуем присутствие в своей жизни Бога (Высшей Мудрости, Истины, — кому что ближе и понятнее). Наша задача — увидеть Его.
С практикой мы непременно научимся не только отпускать прошлое полностью, но и не заглядывать в будущее. Планировать будущее — неплохая идея, но это означает попытку контроля жить, забегая вперед. Нам предоставляется множество возможностей для освобождения от ненужного бремени, которое мы сами взваливаем себе на плечи и тащим за собой, как тот чемодан без ручки, что и нести тяжело, и выбросить жалко.

Опыт чуда

Фраза «Что вы думаете, то вы и есть» — ключик к пониманию процесса контроля над протеканием наших жизней. Если нас не осчастливили те результаты, к которым мы пришли, то что мешает нам сделать другой выбор? Как вы понимаете, наша жизнь полностью соответствует нашим мыслям. Мы управляем своими мыслями и их формированием. Любая мысль, которую мы «приютили» в своей голове, и любое восприятие, которое мы сформировали — сугубо наши. И ничьи более. Однако помните: любая мысль, что беспокоит нас, может быть удалена, пущена по ветру или заменена.
Способность не привязываться к тревожным мыслям можно развить, и это радует, ибо дает каждому из нас шанс передать позитивный импульс другому человеку или ситуации, в которой мы оказались, поскольку наши позитивные мысли поддерживают мир не только в нас, но и в других. Вопрос, как освободиться от мыслей, полных негодования или страха, стыда или грусти, гнева или одиночества и отчуждения? Они липкие, как клей, но истина заключается в том, что мы сами держимся за них.
Мы цепляемся за «вредные», деструктивные мысли потому, что они привычны. Изменение даже одной мысли непременно приведет нас к результатам, которых мы еще мгновение назад не могли ни предсказать, ни запланировать. Только мы сами можем изменить картину своего мира.
Остается один способ, ведущий к радости и миру, это — отказ от мыслей, которыми мы ошибочно стремимся защитить себя, нанося тем самым вред и себе, и другим. Простое действие по изменению своего восприятия способно в геометрической прогрессии усилить гармонию и мир в мире.

Действие вместо реакции

Многие разрешают другим людям оказывать на себя влияние: смущаются из-за сторонних реакций, паникуют, тоскуют, злятся и так далее, но мы можем отойти от таких своих реакций, невзирая на обстоятельства и несмотря на то, что другие люди говорят или делают. Помните историю о Джоне Пауэлле?
Печально, что многие из нас потратили годы, десятилетия под влиянием других, но время, чтобы изменить свою жизнь и сделать ее счастливой, у нас есть!
Счастливая жизнь начинается с управления собственными действиями. Это подразумевает выбор в пользу действия, а не реагирования на прихоти других. Вы знаете так же хорошо, как и я, что наши мгновенные реакции обычно ошибочны. Практически всегда лучший выход — сперва сделать паузу, чтобы обдумать свой ответ и затем действовать, вместо того чтобы мгновенно реагировать. В паузе у нас появляется возможность прислушаться к тихому голосу Бога и, в соответствии с Его советом, принять решение действовать. Прислушиваясь к этому тихому и мягкому голосу, мы учимся сдерживать себя от скорых реакций.
Быть способным на действие вместо реакции трудно настолько, насколько нам это кажется поначалу. Если мы всегда будем делать то, что делали раньше, ничего в наших жизнях не изменится. Если же мы осмелимся действовать, мыслить и разговаривать иначе, прежним не останется ничто. Изменится все. А вот хотите вы этих изменений или нет — решать только вам.

Прекратить осуждать

Осуждение — это яд для нас и наших отношений. Осуждение провоцируется нашим эго, а оно очень коварное, жесткое и сильное. И большинство из нас настолько привыкло осуждать, что даже не замечает этого! Когда же нас, что называется, «ловят с поличным», мы оправдываемся болезненной честностью, стремлением стать полезными или тем, что пытаемся прояснить ситуацию или исправить ее. Эго может быть очень ловким, но мы не должны позволять ему одурачивать себя.
Осуждение ограничивает нас, заявляя права на наши чувства, действия, планы, надежды и мечты. Всякий раз, когда мы впадаем в эту свою порочную стихию страсти к осуждению, мы умаляем нашу собственную жизнь, ибо осуждение ограничивает нас — мы лишаем себя возможности разглядеть в себе то, что неприемлем в других, и избавиться от этого досадного фактора нашей личности. Однако хорошие новости заключаются в том, что любую привычку, и эту тоже, можно изменить.
С поддержкой и помощью Высшей Силы мы можем увидеть, что осуждение — это отражение того, как мы воспринимаем самих себя, а наши страхи губительны для нас. Поиск помощи и прощение себя за свои недостатки — один из путей, ведущих к свободе от осуждения. Так, легко и радостно, мы можем поступить и по отношению к другим людям.
Приучить себя чувствовать и затем выражать безусловную любовь, являющую собой антипод осуждения, возможно, особенно с Божьей помощью. Это еще одна практика благодарности, другой способ вовремя уйти от привычки осуждать.
Постарайтесь всегда помнить о том, что мы сами выбрали все наши отношения, чтобы обрести в них те опыты и получить те уроки, которые возможны при существующей расстановке фигур. Способность быть готовым принять и эти уроки, и этих людей может изменить направление нашего мышления от осуждения — к любви, миру и согласию. Наши страхи, которые вынуждают нас осуждать, не имеют власти над нами, если мы помним о Боге, умеем быть благодарными и готовы к получению уроков и позитивным переменам в своей жизни. Готовность изменить образ мышления делает нас почти всемогущими.
Помните: наш ум никогда не бездействует! Позвольте ему выбирать мысли, полные любви и заботы; не захламляйте его деструктивными мыслями.

Принять свои слабости как силу

Отказ от стремления контролировать других людей — это важная форма личного освобождения.
Это не так легко сделать, даже несмотря на многолетние усилия. Наши страхи привязывают нас к идее о том, что если мы сможем контролировать других, это сделает нашу собственную жизнь более осмысленной. Мы верим в то, что наше чувство защищенности и благополучие связаны с поведением других, и поэтому считаем, будто станем более счастливыми, фокусируясь на контроле за поведением других людей. Только после длительной практики отпускания, которая может длиться месяцами, а то и годами, мы станем способными увидеть, что наше чувство защищенности и осмысленность нашей жизни — не есть результат чьих-то действий. Жизнь каждого из нас отличается той степенью умиротворенности и радости, которую мы выбираем для себя сами.
Каждый человек проживает выбранное им путешествие. Открытие Истины — один из способов запустить процесс отказа от контроля и изменения образа своих мыслей. Чем сильнее мы стремимся контролировать кого-то — тем меньше он хочет нашего присутствия в своей жизни. Всякий раз, когда мы с усилием удерживаем кого-либо от выбранных им действий, мы проявляем свою жажду контроля и тем самым раскалываем наши отношения.
Другая причина, по которой мы стремимся удерживать людей под нашим контролем — это избегание, если не сказать боязнь признаться себе в собственном чувстве незащищенности и неуверенности в своей ненужности. Эти деструктивные чувства могут быть оставлены нами, если мы вспомним и оценим идею о том, что все мы являемся друг для друга учителями и учениками одновременно. Здесь мы все учимся друг у друга, но не контролируем!
Мы сами делаем свой выбор: жить в гармонии или в хаосе.

Стать центром своего внимания

Наши жизни отражают наши мысли, и когда наши мысли сосредоточены на других, мы упускаем множество возможностей и уроков, предназначенных именно для нас. «Созависимость» — популярный термин для описания одержимости. Жить жизнью других, отслеживая каждое движение, — кратчайший путь к изоляции и одиночеству.
Наша одержимость жизнями других людей мешает нам в достижении своих целей, что, в свою очередь, формирует в нас чувство незначительности, подпитывающее нашу одержимость, и возникает порочный круг.
Хорошие новости заключаются в том, что мы можем разделять с другими их жизни, сохраняя при этом границы. Мы можем жить вместе, помогая друг другу на общем пути. Мы можем поддерживать друг друга, любить, благодарить, заботиться друг о друге и дружить. Мы можем даже установить контроль, но это будет контроль над собственными мыслями, над своим умом и своей жизнью, контроль над принятием нами решений и контроль над тем выбором, который мы постоянно делаем.
Такой образ жизни может быть достижим лишь единственным способом — стремлением к ней.

Не причинять вреда

Изощренные умы придумали множество способов навредить другим (по принципу «Сделал пакость — на сердце радость»). Некоторые кажутся совсем незначительными и даже не воспринимаются как пакость. Однако даже столь популярные и распространенные модели поведения, как включающие в себя нежелание слушать и слышать партнера, демонстративное молчание и бойкот, избегание контакта глазами, игнорирование, постоянное брюзжание и «вечное» недовольство, постоянные поучения и критиканство, — все они, по сути своей, те самые «незаметные» пакости, причиняющие вред не меньший, чем любое насилие — физическое, сексуальное, психологическое.
Когда мы принижаем чью-то значимость своим отношением, мы причиняем вред. Любое насилие вредит человеку, его самооценке, его душе. Факт: мелкие проявления вреда почти незаметны и удивительно постоянны. Этим страдают все и от этого тоже.
Все люди наносят друг другу вред, когда ссорятся. Кроме того, за любыми подобными действиями скрывается страх.
К счастью, никогда не поздно измениться. На самом деле у нас всегда есть выбор стать более добрыми, сострадательными или любящими. Ведь никто не считает себя в глубине своей души плохим или недостойным, не так ли? Если мы не ощущаем внутри себя ни доброты, ни любви к кому-то, мы не обязаны искать то, чего нет, но мы должны стремиться не причинять этим людям боли. Это лучший выбор, который возможен в такой ситуации, — не причинять вреда.
Любой человек в состоянии контролировать свои действия — для начала — в течение пяти минут, часа, дня и так далее. Помните: от малого — к большему! Награда за каждое наше доброе усилие приходит незамедлительно, и это убеждает нас в том, что проявлять доброту всегда выгоднее со всех точек зрения — для всех.
Мы всегда можем выбрать и путь, и попутчиков. Однако, невзирая на то, каким может оказаться их поведение, мы не должны отвечать негативно. Помните: указывая на кого-то одним пальцем, вы тут же обнаружите палец, указывающий на с в ответ! Поэтому возьмите себе за правило всякий раз спрашивать себя: «Что я могу сказать или сделать, что придаст умиротворения и гармонии миру?»
История Далай-ламы, которую я рассказывала уже выше, прекрасное и простое напоминание нам о важности брать на себя ответственность за свою жизнь. «Любите друг друга. И если вы не можете любить друг друга, то, по крайней мере, не причиняйте вреда», — сказал он кратко и выразительно.
Правильный выбор очевиден, не так ли? Вы готовы к нему? Вы готовы сделать свой выбор и не причинять никому вреда?

Спокойный ум и голос Бога

За громогласным эго тихий голос Бога и Высшей Мудрости едва различим. Мы можем услышать этот тихий голос лишь в спокойном состоянии ума, не занятого нервной скачкой от одной мысли к другой. Это нелегко, учитывая, что обычного человека посещают тысячи мыслей ежедневно. Выгнать их прочь, чтобы освободить пространство для голоса Высшей Силы, мы не всегда хотим и можем сделать, особенно, если пребываем в депрессии. Впуская в себя агрессию, мы создаем иллюзию силы и контроля, усиливая нашу склонность крепко держаться за них. Мы до тех пор не сможем прийти к миру и свободе, пока создаем низкие мысли, отличные от той жизни, какую мы хотим прожить.
Принятие на себя ответственности за каждую нашу мысль не всегда дает нам повод гордиться собой. Попытайтесь понаблюдать за своими мыслями в течение часа.
Эго никогда не успокаивается. Оно всегда сравнивает, ищет контрасты, критикует, спорит, возмущается и стремится контролировать. Оно никогда никому по-настоящему не служит. Его существование подливает масла в огонь травмирующих процессов, которые влекут за собой соответствующее поведение. И далее — по кругу: дурные мысли ведут к дурному поведению.
Но, конечно, мы — не заложники своих мыслей и можем в каждое мгновение освободиться от любой из них. Тогда начнет изменяться и наша жизнь. Любую мысль можно заменить лучшей, а они, как известно, всегда заряжают нас положительной энергией. Те, кто пережил такой опыт, действительно настроены на позитивные изменения в жизни — как своей, так и других людей. Они внимательно фильтруют все проникающие в них мысли.
Помните: все, что мы создаем или отдаем — всегда возвращается к нам. Принятие ответственности за свои проявления уравновешивает нас. Мы можем изменить наше мышление — и наша жизнь изменится!
Умиротворяющие мысли характерны мирным людям. Миролюбивые люди творят более гармоничный мир вокруг себя.

Каждая встреча – священна

Я всегда считала эту идею обнадеживающей. Это не значит, что я буду постоянно беспокоиться насчет Божьей воли. Если я согласна с предположением, что никто и ничто на моем пути не случайно, и любой человек — дитя Бога, то я готова к их появлению в моей жизни и обстоятельствам, что свели нас вместе. Мое согласие позволяет мне уважать всех людей, даже в таких ситуациях, где нет и речи ни о каком проявлении любви. Если ни любовь, ни уважение невозможны, то, не пытаясь навредить, я могу оставаться спокойной.
Идея о том, что нет встреч случайных, помогает легче принимать их все как «предопределенные». И наша задача — раскрыть их в наших жизнях и выразить благодарность.
Действительно ли возможно, посмотрев в глаза тех, с кем мы встречаемся, увидеть в их глубине святость Духа? К этому стоит стремиться! Я верю в то, что это одна из наших важнейших задач — из тех, что делают мир более гармоничным. И пока мир переживает трансформацию, каждый из нас будет тоже переживать этот опыт трансформации.

Два голоса

Идея о том, что в наших умах всегда присутствуют два голоса, соперничающие за внимание, один из которых, наиболее громкий, всегда приводит к ошибкам, вызывает вопрос: почему же мы так часто выбираем наставления именно этого, «неправильного», голоса? Мы уже готовы признать, что он всегда самый громкий и, чаще всего, привычный. Но я думаю, что мы прислушиваемся к этому голосу потому, что с его помощью мы возносимся над другими людьми, и нам это нравится. Из-за этого мы чувствуем себя отстраненными от других, что привычно для нас. И в этом также причина того, что мы остаемся в плену пережитков. Конечно, этим мы вредим себе.
Вопрос, который мы всегда должны задавать себе, касается того, хотим ли впускать в себя беспокойство, гнев, страх и другие низкие проявления, или же мы хотим жить в мире. Выбор — за нами.
Голос мира всегда ждет нашего осознания, потому что он, этот умиротворяющий голос, принадлежит Высшей Силе. Он будет с нами всегда. Он не покинет наш ум, даже если мы будем его игнорировать. Он знает, что, в конце концов, мы захотим умиротворенной жизни, и обратимся к нему, и он — укажет нам путь.
Общеизвестно, что все агрессивные действия приводят к еще большей агрессии. Мы можем понаблюдать за новостями и почитать ежедневные газеты, чтобы убедиться в этом. Но нам не всегда нужно убеждаться в «плохом», чтобы прийти к «хорошему». Истина заключается в том, что действия, полные любви, приводят к любви. Наша жизнь и мир вокруг нас изменяются благодаря множеству небольших действий, несущих любовь, — иногда для этого достаточно просто улыбнуться или сказать доброе слово, обнять, выслушать.
То, как мы улучшаем жизнь, не особо загадочное явление. Это опять возвращает нас к вопросу лучшего выбора, который начинается с самого важного вопроса: к какому голосу мы будем прислушиваться?
Не стремитесь к мгновенным и кардинальным изменениям. И даже не пытайтесь. Действуйте по принципу «однажды и сразу» («раз — и навсегда»), изменяйте ваше мышление, и вы придете к более умиротворенной жизни, которой ждете и которой достойны. Могущество ума в процессе изменений нельзя переоценить.
Именно это обстоятельство привело меня к удивительному опыту. Я даже смогла усовершенствовать процесс написания книги. Так происходит всегда. Моя собственная жизнь улучшалась всякий раз, когда я делилась с другими людьми частицей мудрости, которую обрела сама.
Выбор умиротворенности всегда дарит чувство гармонии и свободы, о которых я не могла даже мечтать когда-то. Я рада, я очень рада возможности поделиться с вами тем, чему научилась за эти годы сама.
Я уже говорила, что с возрастом перестала стремиться к тому, чтобы непременно отстоять свою точку зрения, какой бы она ни была. Я более склонна уступать первенство другим, сохраняя мир и покой внутри своей души, своего ума и своего сердца. Я перестала настаивать на своей правоте и стала намного счастливее, правда!
Вероятно, с возрастом это происходит со всеми, но я не могу говорить за других. Я знаю лишь то, что чем более умиротворенно я себя ощущаю и миролюбиво общаюсь с окружающим, тем больше любви и симпатии возвращается ко мне. Разве не этого мы все ищем?
Я надеюсь на то, что и вы сможете, наконец, обрести мир, которого достойны. Помните: даже самое небольшое позитивное изменение в образе ваших мыслей способно изменить всю вашу жизнь — к лучшему!
Будьте счастливы.
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Примечания

1 В переводе с латинского — «Мыслю, следовательно, существую».

2 В книге knee-jerk (англ.) — дословно — коленный рефлекс; а также одно из значений этого словосочетания — «предсказуемый, всегда реагирующий одинаково». То есть в данном случае имеется в виду: избегайте одних и тех же способов реагирования.

3 Fortune 500 — рейтинг 500 крупнейших компаний мира, критерием составления которого является доход компании. Список составляется и публикуется ежегодно журналом Fortune (США).

4 Дик Каветт (Dick Cavett) — известный американский актер и телеведущий, 1936 года рождения.

5 Американский фильм (2000), в российском кинопрокате вышел под названием «Заплати другому».

6 Маргарет Мид (1901–1978) — американский антрополог. Исследовала отношения между различными возрастными группами в традиционных и современных обществах, детскую психологию с позиций этнопсихологической школы.

7 Томас Эдисон (1847–1931) — американский электротехник, изобретатель, основатель крупных электротехнических предприятий и компаний.
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