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Аннотация
«Выбор в пользу любви» – вдохновляющее руководство по привлечению любви во все сферы вашей жизни. В своей новой книге Барбара де Анджелис, известный специалист по отношениям, предлагает открыть свое сердце и выбрать истинную любовь. Научитесь слушать себя, найдите гармонию в душе, откройте сокровища любви и обретите счастливые отношения, наполненные искренними чувствами.
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* * *

Всем, кого я любила и люблю в жизни – в этой или иной.
Всем, кто любил и любит меня.
Всем моим Учителям любви в этом мире и в неизведанных Царствах Божественной Любви.
Тебе, читательница, которая решила идти возвышенным путем Сердца.
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Предисловие

Есть только один путь в Небеса. Мы, земляне, называем его Любовью.
– Генри Дэвид Торо[1] —

От всего сердца — приветствую тебя в этом чудесном путешествии Любви и Пробуждения.
От всего сердца — я рада, что ты нашла дорогу к этой книге, ко мне и к воссоединению с Любовью, которой ты всегда был, есть и будешь.
От всего сердца — я признаю в тебе, читательница, великого искателя. Пусть я не знаю твоего имени, но раз ты читаешь эти слова, ты — моя попутчица на Великом Пути.
Я ценю расстояние, которое ты уже прошла, чтобы прибыть сюда. Все искатели преодолевают эти невидимые расстояния внутри себя. Их невозможно измерить в километрах, но они — самая трудная часть нашего человеческого приключения. Это переход от привычки отворачиваться «от» к умению повернуться «к»; от испуганной части твоего существа, которая твердит «я не хочу смотреть на себя, я не хочу смотреть в лицо разным вещам, я не хочу ничего чувствовать», к его отважной части, которая наконец объявляет: «Я сделаю все, чтобы быть свободным».
Когда-то ты дала обещание. Ты пообещала быть здесь и сейчас, когда эта планета пробуждается. Ты обещала помнить, кто ты есть в этом теле и в этой жизни. Ты пообещала пробудиться первой, быть маяком света для других и напоминать им о пути домой. Ты пообещала выбрать любовь.
Почувствуй, как эта истина приходит в твое сердце. Откройся ей. Позволь ей наполнить тебя радостным узнаванием.
Прямо сейчас, в этот миг, если ты читаешь или слышишь эти слова, ты выполняешь свое обещание. Я обещаю вспомнить, кто я есть, пока я жива. Я обещаю не соблазняться слишком долго негативностью или забывчивостью. Я обещаю помнить, что я произошла от света, сколько бы голосов во мне ни пыталось убедить меня в обратном. Я обещаю идти по пути Любви.
И вот тебе мой первый подарок: как бы несовершенна ты ни была, на твой взгляд, сколько бы раз ты ни заблуждалась, какой бы трудной ни была твоя дорога, сколько бы испытаний ни выпадало на твою долю, сколько бы людей тебя ни разочаровывало, сколько бы времени ты ни потратила впустую, — ты держишь свое обещание.
Падая, ты поднимаешься.
Отчаиваясь, ты тянешься к надежде.
Забывая, ты вспоминаешь.
Ты не предала свой высший обет — пробудить свою душу и больше не давать ей заснуть в этой жизни.
И поэтому — пусть только на миг — я предлагаю тебе полюбить себя за тот путь, который ты уже проделала…
Когда-то я тоже дала обещание. Я пообещала жить, служа и подчиняясь любви. Более сорока лет моя жизнь была посвящена исполнению этого обещания и помощи другим в исполнении их обещаний — пробудиться, вспомнить и искать свой обратный путь к любви. Все это время эта книга ждала момента, чтобы родиться и помочь мне еще лучше исполнить свое обещание.
ВОЗВРАЩЕНИЕ ДОМОЙ
Все мы рождены для любви, это принцип существования и его единственная цель.
– Бенджамин Дизраэли[2] —

Есть в твоем сердце сила куда более могущественная, чем ты можешь вообразить. Эта сила — твоя любовь. Это беспредельная, возвышенная, космическая жизненная сила, которая одаряет смыслом все, чего она касается.
Когда любовь наполняет твои отношения, она приносит истинную близость и неразрывную связь. Когда любовь наполняет твой труд, она приносит безграничное творчество и прозрение. Когда любовь наполняет твой духовный путь, она ведет тебя к пробуждению.
Когда ты идешь по трудным дорогам жизни и встречаешь неожиданные препятствия, любовь становится твоим спасением. Прямо сейчас она приглашает тебя заново открыть ее во всей полноте, научиться пребывать в любви и жить как любовь.
Не обязательно находиться с кем-то в отношениях, чтобы любить. Не обязательно для этого победить свои страхи и исцелиться от прошлого. Все, что нужно делать, — это ощущать любовь, которая уже пылает внутри тебя; ее пламя, которое не погасит ни одна буря.
Любовь – живое противоядие от любого зла. Когда ты хоть на миг прикасаешься к центру своего сердца, ты – Дома.

Мы живем в неспокойные и тревожные для нашей планеты времена. Легко отчаяться или уйти в себя, отвернуться от жестокости и страданий, присутствующих в жизни. Многие из нас также переживают личностные трагедии и трудности, события, которые рождают у нас больше вопросов, чем ответов.
Но именно сейчас — больше, чем прежде, — важно сдержать твое обещание. Именно сейчас — больше, чем прежде, — миру нужно, чтобы ты жила своим высшим сознанием. Именно сейчас — больше, чем прежде, — каждый из нас должен ускорить свой процесс исцеления и пробуждения. Именно сейчас — больше, чем прежде, — нам нужно проснуться и больше не засыпать. Именно сейчас — больше, чем прежде, — нужно понять, что это значит: выбрать любовь.
Как бы быстро мы ни росли и ни менялись, это можно делать быстрее. Как бы полно мы, на наш взгляд, ни исцелялись, мы можем исцеляться полнее и отпускать больше. Как бы сильно мы, на наш взгляд, ни любили — и себя, и других, — мы можем любить сильнее. Именно сейчас — больше, чем прежде, — выбор в пользу любви становится важнейшей духовной практикой.
* * *
Мудрость нельзя получить в готовом виде, ее открываешь сам, пройдя такой путь, который никто не может пройти за тебя, от которого никто не может тебя избавить.
– Марсель Пруст[3] —

Для меня писательство — акт любви. Это заключительный этап глубокого, мистического и священного процесса: создание живой воронки энергии, которая будет названа книгой.
Слова в этой книге — не просто слова: это вибрационные мостики, по которым ты идешь, и вибрационные врата, в которые ты входишь.
Эта живая вибрация разбудит твое сознание и позволит тебе пережить собственные откровения и открытия. Поэтому я предлагаю тебе прочесть эту книгу от начала до конца много раз, когда тебе будет удобно, и взять из нее все, что она может предложить. Это невозможно сделать с одного прочтения.
Осваивая предлагаемые методы, ты начнешь воспринимать прочитанную информацию сердцем, а не только умом. Твои осознания и пробуждения возникнут не из-за моих слов, но из-за твоих собственных переживаний, созданных воплощением этих концепций и благодаря мудрости, которая возникает в результате этого воплощения.
ТВОЕ СВЯЩЕННОЕ ПАЛОМНИЧЕСТВО
Для духовного путешествия есть лишь один прямой путь – Любовь.
– Сатья Саи-Баба[4] —

Моя главная цель — чтобы переживание этой книги стало для тебя глубоко осмысленным и просветляющим паломничеством. Что такое паломничество? Это не поездка и не экскурсия. Пускаясь в физическое паломничество, ты едешь к какому-то святому месту или на встречу с мудрым учителем или святым человеком. Твое единственное намерение — вернуться из своего поиска преобразившимся. Ты надеешься, что больше не будешь прежним, что вернешься заново воспламененной, перезаряженной вдохновением, вибрирующей ясностью.
Как в таком случае может быть паломничеством книга? Это возможно. У паломничества обычно есть график и структура — например поездка в Индию, посещение святого собора, ретрит на природе. Но истинное трансформационное путешествие и изменение, которое, хочется верить, с тобой произойдет, случается только внутри нас, когда мы идем по внутренней дороге — от забывчивости к вспоминанию, от ограничений к свободе, от разделения к любви.
Приглашаю тебя совершить вместе со мной на этих страницах паломничество, священной целью которого являешься ты сама; паломничество, которое обещает тебе воссоединение с твоим внутренним храмом Сердечной Мудрости и твоим беспредельным Полем Любви.
Когда мы вместе пустимся в это путешествие, я предлагаю тебе принять любовь, которую несет эта книга; позволить мудрости и наставлению коснуться тебя, мягко подтолкнуть к самой сокровенной части тебя самой.
Да помогут тебе мои слова в твоем священном путешествии к цельности. Да раскроют они тебя, да исцелят, да поведут тебя обратно к твоему собственному чудесному океану Любви.
Спасибо за то, что держишь свое обещание.
С высшей любовью,
Барбара Де Анджелис

Октябрь 2016 г.
Санта-Барбара, Калифорния

Часть первая
Новые отношения с любовью

[image: ]

1. Вокруг одна любовь. Возвращение к себе через прекрасные врата сердца

Сердце – средоточие всех священных мест. Отправляйся туда и странствуй.
– Бхагаван Нитьянанда[5] —

С момента рождения, а может быть, и раньше, каждый из нас отправляется в таинственное, чудесное путешествие души. Не важно, куда, по нашему мнению, мы идем, куда хотим попасть или отчаянно пытаемся не попасть; не важно, сколько раз мы отклоняемся от курса или сталкиваемся с непредвиденными задержками. Этот путь неизбежно ведет к одному-единственному месту — вратам сердца. Там мы обретаем откровение о том, что любовь, которую мы ищем, все время была и есть внутри нас.
Мы были зачаты и сотворены из любви, и ты, едва прибыв сюда, начала тянуться к еще большей любви и ни разу не останавливалась. В детстве первым твоим действием было потянуться к матери. Ты тянулась к контакту, утешению и питанию. Подрастая, ты стала тянуться к игрушкам, лакомствам и вещам, которые любила и которые хотела. Ты тянулась за одобрением родителей. Ты тянулась к дружеским связям, чтобы не оставаться в одиночестве. Ты тянулась к нежным чувствам любимых. Ты тянулась к человеку, с которым надеялась провести свою жизнь. Ты тянулась к продолжению этой любви в своих детях и внуках.
Я надеюсь, что за плечами у тебя немало прекрасных любовных переживаний. Но в конечном счете ты должна начать тянуться внутрь себя, чтобы добыть бесценное сокровище, которое ожидает тебя там.
Вот тебе история об этом путешествии домой, к сердцу.
В незапамятные времена Высший Источник, который мы часто называем Богом, создал Вселенную и все, что в ней, — всю физическую материю: растения и животных, звезды, планеты и галактики, а также свой шедевр — человеческих существ. Стоило Богу увидеть людей, как Он проникся к ним такой любовью, какой ты любил бы своих детей. Естественно, Он захотел вручить Своим отпрыскам величайший дар — память об их собственной божественности. Теперь каждый человек знал, что он — высшая любовь, и все люди были очень счастливы. Это сделало счастливым и Бога, и Он сел поудобнее, готовый наслаждаться пьесой жизни.
Бог только начал расслабляться, как вдруг группа высших повелителей, вождей и небесных существ потребовала срочной встречи с Ним.
— Бог, у нас возникла серьезная проблема. Ты дал человеческим существам знание об их истинной божественной природе. Знаешь, что теперь происходит? Каждый раз, когда кто-то из них сталкивается с трудностями в отношениях, он говорит: «Погодите-ка… я ведь то же самое, что и Источник Всего Сущего? Так зачем мне связываться со всей этой земной чепухой? Я вовсе не эта человеческая форма, в которой живу. Я един с Богом. Я есмь чистая любовь. Эти драмы раздражают меня и лишают сил. Зачем заморачиваться с какими-то там отношениями? Я просто сяду и буду сидеть здесь в одиночестве, погруженный в свое бесконечное присутствие».
— Этим-то они и занимаются, — сообщили члены Совета. — Люди решают, что нет смысла делать вид, будто они — не Бог. И тогда они вообще перестают что-либо делать. Они не усваивают никаких человеческих уроков, они не развивают в себе сострадания, даже не разговаривают друг с другом. Они выпадают из Космической Игры.
— Что ж, это очень тревожный факт, — признал Бог. — Вся цель Творения заключалась в том, чтобы человеческие существа учились находить дорогу к своей Божественности. Я хотел, чтобы у них была самая драгоценная вещь во Вселенной: память об их истинной высшей природе — любви. Но помня это, они теряют интерес к земной жизни. Эта ситуация требует решительных мер. Нам придется скрыть тайну о том, кто они на самом деле, чтобы им пришлось ее искать.
— У меня идея, — сказало одно из божественных существ. — На Земле есть очень высокие горы. Мы можем спрятать эту тайну в горах.
— Не получится, — вздохнул Бог. — Люди умеют решать самые трудные задачи. Они найдут способ вскарабкаться на гору.
Другое божество предложило:
— Спрячем тайну на дне морском. Они не умеют дышать под водой.
— Тогда они изобретут подводные лодки! — возразил Бог. — Спустятся вниз и отыщут ее.
— Придумал — спрячем эту тайну во внешнем космосе! — предложил какой-то ангел. — С планеты-то они никуда не денутся.
Бог покачал головой.
— Прошу прощения — я создал их очень умными. Они разовьют науку и однажды спроектируют корабли, которые будут летать по всей Солнечной системе.
— Я знаю! — прозвучал мягкий голос.
Бог поднял взгляд и увидел молодую женщину-ангела.
— Да, моя дорогая? — пророкотал Бог. — Где же нам спрятать тайну о том, кто они такие?
— Спрячем ее глубоко в человеческом сердце. Они ни за что не догадаются искать там божественную любовь.
Бог улыбнулся — Он понял, что они нашли идеальное укрытие. Человеческие существа во всем мире разом забыли, кто они есть на самом деле. И с тех пор люди ищут повсюду любовь, которая на самом деле живет внутри них.

Эта книга — о просветленных отношениях с самой могущественной силой во Вселенной, которая наполнит тебя, исцелит и поведет вперед — с твоим безграничным полем любви. Там, в своем сердце, ты найдешь скрытый космический дар любви, твой истинный источник и изначальный дом.
Что такое любовь? Мы обычно думаем о ней как об эмоции или о связи с близким человеком. Чтобы переживать новые, просветленные отношения с любовью, мы должны открыться новому пониманию того, что на самом деле представляет собой любовь.
Это изначальная энергия всего сущего и сама суть твоего существа. Она динамична и жива. Это самая важная вибрация и клей, на котором держится Вселенная.
Это все, что ты искала и продолжаешь искать.

ВЕЛИКОЕ ВОССОЕДИНЕНИЕ
Вера – не привязанность к одной святыне, а бесконечное паломничество сердца.
– Абрахам Джошуа Гешель[6] —

Во многих религиозных и духовных традициях круг с божественным центром был символом единства и целостности, который излучает творение. Четыре тысячи лет назад люди строили каменные круги. Многие древние культуры, включая египтян, друидов, кельтов и майя, включали кругообразные узоры в свои духовные ритуалы. Вероятно, ты видела изображение мандалы — духовного символа, распространенного в буддизме и индуизме и олицетворяющего Вселенную. Мандалы описывают путь от космического центра вовне, в проявленный мир, как и обратный путь, снаружи — внутрь.
Из священного пространства в центре круга возникает жизнь. Это истина нашего повседневного существования. Из центра нашего Солнца излучается мощь, которая создает свет и тепло, даря нам сегодня жизнь так же, как она дарила ее тысячи миллионов лет. Без нее нас бы не существовало.
Сходным образом из центра клетки, ядра, появляются все живые существа, включая и тебя. Ты росла из круга, из клетки, пока не приняла ту форму, в которой пребываешь сейчас. Священная геометрия круга присутствует повсюду, от роговицы глаза до кристаллов, из которых состоит вода, апельсин, снежинки и так далее — вплоть до спирали галактики. Все начинается в центре и движется из него наружу.
Ты можешь наблюдать этот принцип в действии, бросив камешек в пруд. Вокруг него образуется маленький кружок, он взаимодействует с водой и формирует следующий кружок, а тот — третий, пока не появится множество кругов, расходящихся все дальше и дальше от центра. Что это за круги? Они — проявление одной вибрации. Эта единственная вибрация создала все, что от нее исходит.
Такова твоя природа. В тебе есть та же божественная искра, тот же великий космический разум, что и в сути всего остального. Из этого божественного источника волнами распространялись воплощения творческого разума, пока не появился эмбрион, а потом и твое тело, личность, события твоей жизни, дела, которыми ты занимаешься, и переживания, которые ты испытываешь.
Ты делаешь вывод: «Так вот кто я — рябь на воде!» Но в действительности ты — это нечто намного большее.
Мы знаем, что сердце — это мышца, которая отвечает за перекачивание крови по телу и поддержание жизни. Но твое истинное сердце — метафизическое. Твое внутреннее сердце — вместилище высшей реальности. Оно служит входной точкой для божественной, беспредельной, изначальной энергии в твою физическую индивидуальность и форму. Это дом, из которого идут все волны того, кто ты есть.
Духовное сердце — это вибрационное пространство, о котором говорят мистики и упоминают древние духовные тексты. Это «средоточие всех священных мест», как прекрасно выразился Бхагван Нитьянанда, просветленный индийский святой. Это связующее звено между небом и землей, между вселенским сознанием и твоим.
Какова же природа вибрационного сердца? Это беспредельный океан любви. Твое истинное душевное путешествие — путь обратно к совершенству и целостности этого центра, который находится не где-то далеко: он твой источник и твоя сущность.
Обратный путь к центру сердца – это путь к твоей истинной родине, к источнику всей любви.
Это Великое Воссоединение. Это путь Домой.

Об этом космическом переживании пишут в священных текстах всех религий. У него разные названия и описания, но идея одна.
Из христианской Библии:
«Вот, Царствие Божие внутри вас есть» — Евангелие от Луки, 17:21.
«Блаженны чистые сердцем, ибо они Бога узрят» — Евангелие от Матфея, 5:8.
Из книги Зоар, писания Каббалы:
«Бог скрывает Себя от нашего рассудка, но открывается нашему сердцу».
Из Бхагавад-Гиты:
Я — Атман, пребывающий в сердцах всех существ».
Из изречений Будды:
«Путь не в небесах. Путь в сердце».
Великие, святые и мистики говорят о своих самых важных мистических переживаниях: «Это была сплошная любовь». Люди, которые перенесли клиническую смерть, рассказывают, что входили в некое место и встречали любовь, которую невозможно описать словами.
Вероятно, Бог из нашей истории был прав: наши сердца — великолепный тайник для высшей истины, потому что большинство из нас ищет любовь где угодно, только не в сердце.
На самом деле «найти» любовь нельзя нигде, кроме как внутри тебя.
Можно найти отношения, но не любовь.
Следовательно, ощущение любви – это не ощущение эмоций.
Это твоя внутренняя связь с божеством и с высшей сферой любви.

ОТНОШЕНИЯ: РАДОСТНОЕ СОЕДИНЕНИЕ ДУШ
Жизнь едина. Различия несущественны. Они есть только во внешнем. Одно великое общее Сознание пребывает внутри всех имен и форм, не только в людях, а вообще во всех существах.
– Рамануджан[7] —

Ты открыл кран у себя дома, и полилась вода. Ты использовал ее для готовки, душа, мытья посуды и во многих других целях. Тебе нужна эта вода. Она дает тебе больше радости, легкости и наслаждения жизнью.
Как вода попадает в твой кран? Она приходит из огромного источника и собирается в более мелких резервуарах, предназначенных для снабжения твоего дома. Сложная сеть труб несет ее к тебе. Значит ли это, что трубы и вода — одно и то же? «Глупый вопрос! — думаешь ты. — Конечно, нет!» Трубы создают отношения между тобой и водой, они поставляют воду, но сами они — не вода.
Эта метафора поможет нам ответить на важный вопрос:
Если любовь — вибрационное поле божественной энергии, то в чем разница между любовью и отношениями?
Любовь подобна воде жизни. Это божественный неиссякаемый источник, который питает и поддерживает нас. Он нужен нам, чтобы выжить. У каждого есть свой резервуар этой любви, называемый сердцем. Наше сердце — то место, куда мы собираем воду из источника.
Когда два человека вступают в отношения, каждый из них берет эту воду из своего сердечного резервуара. У тебя есть твой персональный набор «труб», которые соединяют тебя с твоей любовью, а у другого человека — свои такие же «трубы».
Все составляющие отношений — привязанность, коммуникации, общие занятия и т. д. — служат для того, чтобы твоя любовь текла наружу и взаимодействовала с любовью другого человека. Так взаимодействуют друг с другом два энергетических потока (представь себе, как пляшут и плещутся, сливаясь, две струи воды). Но источник этой любви остается внутри тебя.
Отношения – не то же самое, что любовь.
Другой человек – такой же передатчик любви.
Но вы с ним – не источники любви.
Любовь не приходит в твою жизнь снаружи.
Любовь идет изнутри.

Так что же мы ощущаем, когда любим?
То, что мы называем «чувством» любви, — это вибрационное ощущение беспредельного поля космической энергии, которая течет в нас и через нас. Это означает, что вся любовь, которую мы чувствуем, — божественная!
Почему в один момент ты ощущаешь больше любви, чем в другой? Вот лучший способ описать это.
Вспомни, что у тебя есть собственный резервуар любви — твое сердце. Можно представить его как персональный океан, наполненный энергией любви.
1. Твой партнер, ребенок, друг делает или говорит что-то милое, доброе и заботливое.
2. Любящая энергия этого человека подобна ветру: она тревожит твой океан энергии любви и поднимает в нем волны.
3. Чем сильнее ветер вибрационной энергии другого человека, тем выше волны любви, которые вздымаются в твоем сердце.
Какой точный образ, не правда ли? Любовь, которую ты «чувствуешь», — это движение жизненной силы. Количество воды в океане всегда постоянно, но, когда поднимаются волны, кажется, что происходит нечто грандиозное, словно сам океан вдруг стал больше. Любовь всегда внутри тебя, но иногда она вздымается волнами — и ты «чувствуешь» любовь.
Пожалуй, новый перевод фразы «я люблю тебя» должен звучать так: «Моя любовь вздымается волнами» или «Твой ветер поднимает волны в океане моего сердца!»
Ты когда-нибудь задумывался над вопросом: «Как любовь другого человека проникает в меня?» Ответ: «Никак!» Никто не делает тебе переливание любви, не поставляет тебе любовь в бутылках, чтобы пить ее каждый день. Никто не поливает тебя мощной струей любви из шланга. Когда ты чувствуешь любовь, к тебе ничего не добавляется. Это всегда твоя собственная любовь.
Вспомни отношения, которые у тебя когда-либо были. Как бы они ни развивались — ужасно или замечательно, — ты всегда ощущала свою собственную любовь. Другой человек говорил или делал то, что позволяло твоей любви вздыматься. Но он не вкладывал ничего в твое сердце и ничего не прибавлял к объему твоей любви. Ты просто открывала клапан — и твоя любовь выходила наружу.
Любовь – не то, что мы получаем от кого-то.
Никто не может дать тебе любви, которой у тебя не было прежде.
Никто не может наполнить тебя тем, чем ты не обладаешь.
Любовь – это твой собственный источник.

Обычно мы ставим свое ощущение любви в заслугу другому человеку, словно он и есть источник наших чувств, — но это не так. Разумеется, отношения дарят тебе радость, наслаждение, утешение, дружбу и т. д. Другой человек может быть прекрасным «вздымателем волн». Но это твоя любовь — и твой океан.
Точно так же твоя любовь не покидает твое сердце и не затопляет чужое, изгоняя из него пустоту. Твоя любовь может взывать к любви другого человека, но не подарить человеку ту любовь, которой он не обладал прежде. Каждый из нас учится проходить сквозь врата своего сердца к своей сокровищнице любви, прежде чем мы ощущаем любовь к кому-то другому.
Вот на что ты можешь обратить внимание, когда в следующий раз будешь с тем, кого любишь.
Ты обнимаешь своего партнера, встречаешься с другом за обедом, смотришь, как играют твои дети или твоя собака или кошка вытворяют уморительные трюки.
Осознавай, как вибрация энергии — чувство, которое ты называешь любовью, — поднимается в твоем сердце. Обрати внимание, что волны этой любви вздымаются выше, когда ты ощущаешь энергию другого человека.
Не старайся специально ничего придумывать, чтобы заставить себя ощутить больше любви.
Просто признай, что твои ощущения — это твоя собственная любовь. Никто другой ничего тебе не давал.
ЧТО ТАКОЕ ВЫБОР В ПОЛЬЗУ ЛЮБВИ?
Мы уже едины, но думаем, что это не так. То, что мы должны восстановить, – это наше изначальное единство. Чем мы должны стать – это то, что мы есть.
– Томас Мертон[8] —

А если бы ты могла ощущать полноту вздымающейся любви каждый миг своей жизни?
Что, если бы ты научился все время пребывать «в любви»?
Если бы ты стала источником льющейся через край любви, которая возвышает и благословляет всех, кого ты встречаешь на пути?
Это то, что ожидает тебя, когда ты выберешь любовь.
Выбор в пользу любви — это сравнимый с божественным откровением сдвиг в твоих отношениях с энергией любви. Он зовет тебя в новое, просветленное переживание любви как вибрационного состояния бытия.
Это решение позволит себе ощущать врожденную полноту твоего сердца.
Это решение зовет любовь течь сквозь тебя, работать через тебя, выражать себя через тебя и служить другим через тебя.
Это решение создает сознательные, преданные отношения со сферой любви, которая обитает внутри тебя.
Как мы увидим дальше, выбрать любовь означает не просто быть более ласковым с другими, совершать больше добрых поступков или чаще наполнять свои мысли любовью. В таком случае эта книга называлась бы «Решение любить». Это также не учебник, который научит тебя искать любовь или стимулировать других людей больше любить тебя. Такая книга могла бы называться «Погоня за любовью»!
Все мы хотим любви. Но мы ошибочно ждем внешнего события, которое подарит нам любовь.
Мы ждем, пока кто-то поведет себя так, что мы испытаем любовь.
Мы ждем, пока случится что-то такое, что вдохновит нас на любовь.
Мы ждем, пока сами совершим что-то или достигнем чего-то, чтобы ощутить любовь к себе.
Иными словами, мы дожидаемся, пока любовь выберет нас. Мы хотим, чтобы любовь проявила себя способом, который мы распозна́ем, а тогда уж мы позволим себе ощущать любовь. Выбор в пользу любви — это прямо противоположное.
Любовь – это выбор, который мы делаем каждую секунду. Не жди, пока Любовь выберет тебя. Каждое мгновение ты можешь выбирать Любовь.

Какое глубокое понимание! Мы не обязаны чего-то ждать, чтобы ощутить любовь — она может прийти в любой момент. Мы знаем, что любовь — это наше Первичное Состояние и наша истинная природа. Так что ждать нечего. Просто нужно сделать новый выбор. Вместо того чтобы искать любовь или ждать, пока мы ее получим или ощутим, мы учимся выбирать ее, находить высшую частоту любви и входить с ней в контакт.
Выбор любви означает решение восстанавливать контакт и вливаться в огромное поле любви, в твою самую насущную вибрацию.
Выбор любви — это направленное изнутри вовне движение вибрационного поля любви, которая существует внутри тебя.
Ты делаешь выбор — вывести внутреннее поле любви наружу, задав ему направление и место назначения.
Чувствуя, что любовь исходит из тебя, ты ощущаешь движение самой жизненной силы.
Делая выбор в пользу любви, мы настраиваем себя на возвышенную вибрацию и позволяем этой энергии обрести форму. Как безграничная энергия любви выражает себя? Она проявляется как восторг, страсть, сострадание, контакт, творческое начало, сознание, мудрость, честность, служение — и список ее проявлений бесконечен!
У тебя могут быть отношения, о которых ты мечтаешь, а может их не быть. Ты можешь относиться к себе и к своей жизни хорошо или плохо. Но тебе не нужно чего-то ждать, чтобы ощутить любовь. Ты можешь просто выбрать любовь.
Это новое понимание расширяет наши возможности ощущать любовь. Это переход от «я люблю в данный момент» к «я люблю всегда».
Любовь обычно означает:
В ДАННЫЙ МОМЕНТ Я ЛЮБЛЮ (заполнить пробел).
В данный момент я люблю своего мужа, дочь, собаку, сад, новую машину и т. д.

Выбирая любовь, мы начинаем ощущать нечто новое.
Любовь становится способом нашего общения со всем миром, а не только с конкретным человеком или переживанием.
Я ЛЮБЛЮ — и все на моем пути будет ощущать эту любовь. Я — живое поле любви.
Мы можем сделать еще один шаг: не только твоя любовь вздымается, не только твоя любовь струится. Любовь существует только одна. ВСЯ ЛЮБОВЬ МИРА вздымается в тебе и струится через тебя.

Таково путешествие, которое мы совершим вместе на этих страницах. Ты найдешь путь к твоей божественной сущности, которая больше твоей личности и твоих обстоятельств. Ты узнаешь, как разблокировать каналы между тобой и безграничной космической силой, как удерживать и передавать еще больше изначальной энергии миру. Воссоединившись со своим бесконечным полем любви, ты сможешь принимать новые, просветленные, решения о том, какими будут твои отношения с собой и другими. Твое горячее сердце благословит эту планету любовью.
ТЫ ВСЕГДА ПРЕБЫВАЕШЬ В ЛЮБВИ
Кого наполняет любовь, того наполняет Сам Бог.
– Св. Августин[9] —

Когда мы узнаём, что такое на самом деле любовь, нам становится легче понять всепоглощающее желание, которое тянет нас к людям. Нас влечет к зеркалу нашего «я» в другом обличье. Мы с восторгом вглядываемся в сердце-океан другого человека, в котором танцует любовь, и чувствуем, как наша любовь присоединяется к ней.
Любовь — это высшая духовная практика. Границы между нами и другими людьми тают, и мы ощущаем истинное Единство. Любовь — это способ, которым Божественное проявляет себя и струится от человека к человеку. Мы получаем возможность увидеть рай на земле, любя друг друга. Неужели ты не испытывала этого, глядя в глаза другого человека? Вы оба разные, и все же вы едины. Ощущение границ тает, появляется нечто, отличное и от тебя, и от него. Это и есть священное «мы», о котором дальше будет рассказано подробнее.
Когда твой океан любви и океан любви другого человека сливаются вместе, любовь начинает танцевать сама с собой.
Такими бывают просветленные отношения, если вы оба ощущаете любовь одновременно. Эта любовь — точно мост радости, соединяющий ваши сердца. Вместе вы празднуете чудо любви, которая танцует внутри каждого из вас и между вами.

Всем нам нравится переживать «влюбленность». «Хотелось бы мне влюбиться!» — мечтаем мы в одиночестве. Потом, когда у нас появляются отношения, мы вздыхаем: «Я помню время, когда мы только влюбились друг в друга. Как жаль, что мы больше не ощущаем ничего подобного!»
Но вот ошеломительная истина: высшая часть тебя резонирует с любовью. Твоя сущность и есть эта любовь. Следовательно, ты всегда пребываешь в любви!
Прямо сейчас ты пребываешь в любви. Ты всегда был в ней. Иначе быть не может. Ты можешь отвернуться от ощущения любви, или тебе трудно до него добраться. Но ты все равно остаешься в нем. Любовь — это всё, что есть. Она повсюду. Она есть всё. Она бесконечна. Следовательно, любовь — это всё, что ты есть. Это безграничный океан божественной энергии. И ты уже в нем. На самом деле ты и есть он.
Важно оказаться в состоянии любви прежде, чем мы вступаем в серьезные отношения. Научившись быть «в любви» самостоятельно, мы впервые испытаем истинную любовь.
ПРОСВЕТЛЕННОЕ РЕШЕНИЕ: КАК НАУЧИТЬСЯ ВЫБИРАТЬ ЛЮБОВЬ
Я наполню мир любовью и создам Рай на Земле.
– Махариши Махеш Йоги[10] —

Мы живем в вибрационной Вселенной. Современная наука говорит, что все во Вселенной — звук, свет, материя и мы сами — это просто чистая энергия, вибрирующая на разных частотах. То, что мы видим как материю, только кажется плотным, но если взглянуть на нее на субатомном уровне, она оказывается чистой энергией. Все мы — вибрирующее сознание.
Любовь — главная и высочайшая вибрация во Вселенной. Пребывая в пространстве и вибрации любви, ты настраиваешься на свою высочайшую возможную частоту. Выбирая любовь, ты выбираешь свое высшее состояние.
Поэтому выбор в пользу любви — это идеальное решение и идеальная поддержка. Нет ситуации, которая не выиграла бы от встречи с Любовью:
С чем бы ты ни сталкивалась, решение – Любовь.
Больше любви к себе. Больше любви к другим. Больше любви к твоей боли. Больше любви к твоему страху. Больше любви к твоим битвам.

Любовь — это тот ингредиент, которого всегда недостает в трудную минуту. Когда становится темно, то стоит зажечь хотя бы слабый свет, как темнота мгновенно исчезает. Тьмы больше нет. Такова любовь, ибо природа этой божественной энергии — свет. Если ты привнесешь во что-то любовь, тьма исчезнет. Вот почему, когда кто-то вибрирует сильной любовью, мы говорим: «Он просто светится!» Человек выглядит так, будто он освещен изнутри, — так и есть. Когда ощущаешь любовь, мир выглядит ярче. Становится легче видеть свет в других, потому что твое собственное зрение наполнено светом.
Вот как я пересказываю одну старую суфийскую легенду.
Темная Пещера жила в недрах земли, куда никто не осмеливался заглянуть. Пещера никогда не видела света и даже не могла вообразить, что он существует.
Однажды великое Солнце послало Пещере приглашение подняться в небо и увидеть свет. Пещера не поняла, что означает «свет», но, не желая проявить неучтивость по отношению к Солнцу, приняла приглашение. Когда она взобралась высоко в небеса, она была поражена тем, что узрела. Никогда прежде Пещера не видела света, и ее так ошеломило его величие, что она не хотела уходить.
Пещера ответила любезностью на любезность и пригласила Солнце к себе под землю — чтобы оно могло узреть тьму. Солнце никогда не видело «тьмы» и не представляло, что означает это слово, но с радостью приняло приглашение Пещеры.
На следующий день Солнце, как обещало, вошло в Пещеру. Оно принялось искать «тьму», о которой говорила Пещера, но, как ни старалось, видело только свет. Солнце повернулось к Пещере и сказало: «Прости меня, Пещера! Не хочу показаться грубым, но где же тьма, про которую ты рассказывала? Здесь все выглядит точно так же, как там, где я живу, — я вижу только Свет!».
Любовь несет свой собственный свет.
Она освещает любое пространство, к которому прикасается.

Как начать делать выбор в пользу любви?
Мы выбираем любовь к себе, какие бы испытания мы ни переживали и с чем бы ни сталкивались.
Мы выбираем любовь к себе, сколько бы раз мы ни падали и ни спотыкались.
Мы делаем выбор в пользу привнесения любви в свои отношения, даже когда трудности, разлад и другие причины заставляют нас закрыться, отстраниться, отвернуться и не любить.
Мы выбираем любовь и решаем видеть высшее в других людях, даже когда они сами забыли о нем или презрели его.
Мы делаем выбор в пользу привнесения любви в трудные и болезненные ситуации, даже когда наш разум говорит: «Здесь нечего любить. Здесь невозможно быть любящим».
Для меня выбор в пользу любви был и остается краеугольным камнем моего духовного пути, а любовь — моей важнейшей духовной практикой. Всякий раз, когда я не знаю, что мне делать и как быть дальше; когда меня придавливают страхи, тревоги или заботы; когда кто-то обижает меня, разочаровывает, ранит или предает, я взываю к любви. Я выбрала любовь, хотя поначалу не знала, что это означает или как это возможно.
На этих страницах нас ждет восхитительное трансформирующее путешествие. Вместе с наставлениями и мудростью я предложу тебе множество специальных упражнений, которые помогут тебе настроиться на твою высшую вибрацию любви и объединят тебя с твоим сердцем.
Для начала — самое простое и сильное упражнение из серии «Выбор в пользу любви».
КАК ДЕЛАТЬ ВЫБОР В ПОЛЬЗУ ЛЮБВИ
Чтобы каждое мгновение выбирать любовь, задавай себе эти два вопроса:
Как мне привнести больше любви в[__________*]?
Как бы это стало выглядеть прямо сейчас?
*Впиши название или описание ситуации.
Это важнейшее упражнение, которое мгновенно повышает твою вибрацию, расширяет твое сознание и выплескивает наружу твою энергию любви. Я каждый день выполняю его по несколько раз и обучила ему тысячи учеников, которые говорят, что оно решительно изменило их жизнь.
Сила этих вопросов в том, что ты не спрашиваешь себя:
«Как мне исправить другого человека в этой ситуации?»,
или
«Что я могу сделать, чтобы управлять / контролировать / манипулировать / избежать этой ситуации?»,
или
«Что бы сделал на моем месте кто-то другой, чтобы привнести больше любви в эту ситуацию?»
Нет, ты обращаешься к своему высшему «я» и тем самым уже выбираешь любовь.
В тот момент, когда ты задаешься вопросом, «как мне привнести любовь в эту ситуацию?», ты уже переключаешься на вибрацию любви. Ты уже привносишь больше любви в эту ситуацию.
Когда ты задаешься вопросом: «Как бы это стало выглядеть прямо сейчас?», ты открываешь себе новую возможность и предлагаешь своему высшему сознанию показать тебе более просветленные варианты.
Важно понимать: эти вопросы действуют не так, как если бы ты сунул жетон в машину, а она в ответ выдала тебе приз. Это вибрационные вопросы, чье предназначение — перенастраивать тебя уже тем, что ты их задаешь. На вопрос: «Как мне привнести больше любви в эту ситуацию?» — ты поначалу можешь получить ответ: «Понятия не имею!» Не беспокойся, это нормально. Первым отвечает твой интеллект. Продолжай спрашивать, пока не появится выбор или направление — а это непременно произойдет. Уже задавая вопрос, ты призываешь любовь. В тот момент, когда ты начинаешь работать с этими вопросами, ты уже выбрала любовь.
Иногда полезно заменить общее слово ситуация конкретными формулировками. Вот некоторые примеры:
Как мне привнести больше любви в трудности, с которыми я столкнулась, работая над проектом? Как бы они стали выглядеть прямо сейчас? (Еще раз попросить о помощи. Радоваться прогрессу, который я уже совершила, вместо того чтобы казниться из-за недоделанного. Составить список трудностей, которые я преодолела в прошлом. Перестать сплетничать о моем партнере по проекту и мешать ему, не подключая его к моей работе.)
Как мне привнести больше любви в ссору, которая происходит у меня с мужем прямо сейчас? (Сказать ему, что я благодарна за его готовность обсуждать со мной этот вопрос, вместо того чтобы винить его в том, что он не соглашается со мной. Обнять его. Предложить сделать перерыв и пойти прогуляться. Напомнить себе, почему я люблю его, вместо того чтобы фокусироваться на том, как мне не нравится эта особенность его характера.)
Как мне привнести больше любви в мою нетерпеливость к ребенку / мероприятие, на котором я не хочу присутствовать, / трудный разговор, который предстоит мне с моим работником, / что угодно? Как бы это выглядело прямо сейчас?
Ты можешь также использовать слегка измененную версию вопросов.
«Как мне привнести в эту ситуацию всю возможную любовь?»
Пребывая в пространстве и вибрации Любви, ты настраиваешься на свое высшее. Ты вибрируешь со своей высочайшей частотой. Выбирая любовь, ты можешь жить в своем высшем. Если больше ничто не может тебя направить, позволь этим вопросам быть твоим компасом и картой. Они поведут тебя в самый центр твоего сердца и вознесут к вершинам твоего просветленного сознания.
КАК РАСКРЫТЬСЯ ПРИСУТСТВИЮ ЛЮБВИ
Мы – больше, чем просто физические существа, мы – шепот любви, танцующей на ветру.
– Майкл Тил —

Все мы стремимся к возвышенным духовным переживаниям, и самое священное из них — любовь. Только в ней мы поднимаемся над своей разобщенностью и можем на краткий миг увидеть, кто мы все — и каждый из нас — есть.
Любовь между тобой и другим человеком — это самый интимный способ участвовать в великом таинстве. Ты можешь получить опыт, в котором твои границы и границы другого человека растворяются.
На мгновение вы преодолеваете иллюзию разобщенности и сливаетесь в единое целое не только друг с другом, но и со всем мирозданием.
Вы становитесь любовью.

В своей жизни я провела много месяцев в долгих медитационных ретритах — сначала в юности со своим первым учителем, а потом, когда он ушел в отшельничество, в ашраме моего второго учителя. Это были идеальные периоды, чтобы полностью погрузиться в глубины сознания, практикуя по 12–15 часов медитации в день, иногда шесть месяцев подряд и живя почти в полном безмолвии. Я знаю, что многим людям это покажется кошмаром, но для меня это было блаженство.
Во время одного полугодового ретрита в начале 1970-х я пережила то, что считаю своей духовной инициацией в любовь. Это очень личная история, которую я никогда прежде не рассказывала, но без нее не обойтись в этой главе о возвращении домой, к сердцу.
Однажды во второй половине дня я медитировала в своей комнате, погруженная в безграничное состояние. Внезапно я начала расширяться, и расширяться, и расширяться… Все границы времени, пространства и реальности растаяли, я полностью вышла из этого тела, этого мира и этой формы существования.
Всякое ощущение себя, своей индивидуальности — все, кроме единства, исчезло. Я (хотя никакого «я» не осталось) находилась в великом Всём. Нет, «я» не чувствовала Любовь. Это «я» растворилось в Любви. Была только Любовь. Любовь была всем.
Пришло осознание, что всё во Вселенной сотворено из Любви. Даже то, что не похоже на любовь, что казалось отдельным от любви, все равно было любовью. Больше не было ничего — ибо как оно могло быть? Все было — сплошная любовь.
Даже это осознание было просто любовью. Ни восхищения, ни мыслей, вроде «ого, у меня случился великолепный духовный опыт», — поскольку не существовало никакой Барбары, которая могла бы так думать. Я была любовью, осознававшей себя как любовь.
Я пробыла в этом состоянии — как оказалось позже — несколько часов. В какой-то момент в бесконечной Любви забрезжило сознание «я». Я есмь. Я существую. Постепенно это «я» все больше осознавало себя: «Я есмь в теле, живущем на планете Земля. Мне нужно вернуться в это тело». Даже тогда сохранялось ощущение любви, возвращающейся в тело, любви, снова надевающей «костюм» Барбары, любви, принимающей форму.
В конце концов я обнаружила себя в теле Барбары, в моей комнате.
Из этого переживания я вышла преображенной навсегда. Впервые в жизни я знала, кто я есть. Я ощутила свое истинное родство — я была любовью. И я знала, что все остальные — тоже любовь.
Когда в тот вечер я вышла из своей комнаты и отправилась ужинать, все вокруг воспринималось иначе — и уже никогда не стало прежним.
Этот опыт изменил мою жизнь. Теперь, когда я знала, что любовь — это единственное и первичное состояние, источник всего, включая меня саму, я начала искать любовь повсюду. Я узнавала любовь везде, настраивалась на вибрацию любви во всем и возвращалась к любви в любых обстоятельствах.
Другим даром, который дало мне это переживание, было понимание, что, когда мы хоть на секунду подключаемся к любви, мы подключаемся ко всей ее целостности и ее источнику. Вот почему я рассказала свою историю. Она показывает, что наш выбор в пользу любви будет глубже, чем мы в состоянии вообразить.
Любовь, которую ты ощущаешь за один миг, – это любовь ко всему миру.
Любовь, которую ты ощущаешь к одному человеку, – это любовь к каждому.
Любовь ко всему – это любовь к Богу, Духу и Великому Источнику.

Вероятно, в твоей жизни тоже был особый момент, когда реальность отступила и ты почувствовала исполинскую волну Любви. Может быть, ты обнимала любимого человека, смотрела на своего спящего ребенка, находилась в церкви, была погружена в молитву или любовалась красотой природы. В это мгновение ты осознала, что все твои страхи — тебя никто не любит и ты недостаточно хороша, твои неудачи и шаблоны — это полная иллюзия. Ограниченное эго со всеми его фактами и свидетельствами того, что ты отделена от духа, выглядит как надоедливый клоун, который прерывает твое блаженство глупыми шутками! В этот момент ты знаешь, что любовь реальна.
Выбор в пользу любви — это духовный путь, который ведет нас назад к целостности. Мы учимся ощущать свою любовь без ограничений, открываться и покоряться ей, омывать в ней свои раны, чтобы стать чистым сосудом, способным принимать и нести эту любовь.
Тогда мы выходим из храма своего сердца, чтобы нести эту любовь вовне, в мир.
Обнаружив свою неистощимую любовь, ты почувствуешь опьяняющую свободу. Это свобода быть в любви независимо от того, кто тебя любит, а кто нет. Это свобода упиваться любовью, праздновать чудо ее присутствия в твоем сердце.
Любовь, которую никто не может отобрать, возникает из твоего собственного «я». Приглашай других войти в это состояние любви. Ты — источник любви. Помни: кто-то может прийти поплавать в твоем океане, но это твоя вода!
КАК ОТКРЫТЬСЯ ПРИСУТСТВИЮ ЛЮБВИ
Я хочу предложить тебе еще один сувенир мудрости из первой части нашего путешествия. Это мантра перенастройки:
Я открываюсь присутствию Любви во мне.

Вспоминай эту фразу в любой момент. Возможно, тебе захочется удерживать ее в своем сознании, сидя с закрытыми глазами, или на прогулке, или перед отходом ко сну, или в любое время, когда тебе понадобится почувствовать себя более сконцентрированным и открытым. Ты можешь написать эти слова и повесить на своем холодильнике, компьютере, в машине или на зеркале в ванной.
Это не то же самое, что аффирмация[11]. Это вибрационные врата, которые открывают твое сердце, а не только оставляют отпечаток в твоем сознании.
«Открываюсь» означает, что ты создаешь энергетическое пространство, чтобы в нем что-то случилось. Ты не ждешь, пока любовь что-то сделает, — ты выбираешь любовь.
«Присутствие» означает, что любовь уже есть в тебе. Она не должна приходить откуда-то. Она ждет, пока ты ее ощутишь. Ты не ждешь любви, надеясь, что она объявится. Любовь уже — всегда — ждет тебя.
«Во мне» напоминает тебе, что ты не ищешь присутствия любви вне себя. Это любовь внутри.
Цени это присутствие любви как ту самую, высшую любовь.
Помни: ты и есть эта любовь…
Я открываюсь присутствию любви, которая есть во мне. Да явит она себя сейчас. Да поднимется она величественными, чудесными волнами. Да приветствует она меня дома.

2. Таяние льдов

ТРАНСФОРМАЦИЯ ОТНОШЕНИЙ С ЛЮБОВЬЮ
Мы зря тратим время, ища идеальных возлюбленных, вместо того, чтобы создавать идеальную любовь.
– Том Роббинс[12] —

У тебя есть отношения, о которых ты, возможно, забыла, хотя это самые важные отношения, какие у тебя когда-либо были и будут. Все твои прочие близкие связи — с партнером, детьми, родителями, друзьями и коллегами — зависят от них. Это твои отношения с любовью.
Отношения с любовью — не то же самое, что отношения с влюбленностью. Это способ твоего взаимодействия с самим источником энергии любви. Как партнерство или общение с человеком строится из определенных поступков и решений, так и у отношений с энергией любви есть свои интеракции.
Какими могут быть отношения с любовью? Сотрудничество или соперничество, гармония или вражда. Стабильные, последовательные отношения — или хаотичные и драматичные. Каждую секунду, сознательно или интуитивно, ты выбираешь, как взаимодействовать с любовной энергией внутри тебя.
Когда ты находишься в отношениях с другим человеком, то на самом деле это отношения трех сторон! У тебя есть два типа отношений одновременно: с этим человеком и с энергией любви внутри тебя.
Мне нравится говорить, что «любовь всегда в движении». Из курса физики мы знаем, что природа всей энергии — движение, и, как мы уже убедились, любовь — высший источник энергии. Так что природа любви в том, что ей нужно двигаться, струиться и выражать себя.
Представь себе младенца, которому всего несколько месяцев от роду. Он тянется, чтобы его взяли на руки. Он хватает тебя за палец своей крохотной ладошкой. Он прижимается к тебе. Подрастая, он начинает предлагать свою любовь всем вокруг: он гладит морду собаки, целует своего брата или сестру, обнимает плюшевого медведя, радостно улыбается незнакомцу, бежит к тебе, когда ты входишь в комнату. Он не запирает свою Любовь внутри. Он ее не копит. Он не может сдержать ее, и она изливается наружу. Такова природа любви в движении.
Не в природе Любви быть сдерживаемой и контролируемой.
В природе Любви – струиться.
Поиски объекта – партнера, ребенка, друга – это присущая любви жажда упиваться своим восторгом.

Большинство из нас думают: «Звучит замечательно! Конечно, я хочу иметь столько любви, сколько возможно — чем больше, тем лучше. Любви, радости и развития, которые я готов ощутить, нет предела!»
Однако у многих людей все происходит не так. Вместо того чтобы позволить себе ощущать силу любви, мы мешаем потоку и движению этой силы. Мы пытаемся контролировать поток любви и управлять им.
Вместо того чтобы выбрать любовь, мы часто делаем другой выбор — ограничивать ее в своем сердце. Когда мы пытаемся управлять своими эмоциями и чувствами, в конечном итоге мы отталкиваем прочь ту любовь, которой жаждем.
ТОРМОЗА ДЛЯ НАПРЯЖЕННОСТИ
Моя замечательная мать водила машину необычно — подозреваю, как и многие женщины ее поколения, которые учились вождению в зрелом возрасте. Она держала одну ногу на педали газа, а другую на тормозе практически одновременно. Ей нравилось ездить быстро, поэтому она давила на акселератор, но потом начинала нервничать и нажимала на тормоз, из-за чего машина дергалась, замедляя ход. Потом мама снова прибавляла скорость и опять давила на тормоз. Газ — тормоз, газ — тормоз…
Моей матери нравилась полнота ощущений от быстрой езды, но не нравилось чувствовать, что ситуация выходит из-под контроля, когда машина набирает скорость. У нее были, как я бы сказала, «конфликтные отношения с напряженностью». Я рассказала эту историю, потому что один из главных ключей к пониманию и трансформации твоих отношений с любовью — больше узнать о твоих отношениях с напряженностью.
Все, чего мы обычно хотим, — больше любви, изобилия, успеха, возможностей, больше связи с Духом, — неизбежно привносит в нашу жизнь больше энергии и, следовательно, больше напряженности. Что мы имеем в виду, когда говорим, что чувствуем напряженность? Это означает, что мы ощущаем много вибрационной энергии. Это жизненная сила, которая движется сквозь нас быстро и мощно.
«Тот разговор с мужем был напряженным». «Поездка в больницу к отцу была такой напряженной». «Известие о том, что мой бывший партнер женится, пробудило во мне сильные чувства». Каждая из этих ситуаций вызывает множество сильных эмоций. Когда мы чувствуем напряженность, это означает, что растет количество вибрационной энергии, движущейся через нас.
Если нам неуютно с мощными вибрационными потоками эмоциональной энергии, мы пребываем «в напряжении». Почему? Потому что происходит бой между энергией и нашим дискомфортом. Проблема не в напряженности — проблема в нашем сопротивлении ей.
Если мы испытываем дискомфорт от напряженности, возникает конфликт между нашим стремлением к большей любви и близости с одной стороны и нашим сопротивлением — с другой.
Мы хотим ощущать больше любви, но не хотим испытывать больше напряженности.
Наверное, тебе знаком этот «вибрационный конфликт»: я хочу двигаться, но не хочу терять контроль. Я хочу расти и расширяться, но при этом хочу управлять всем происходящим. Я хочу ощущать Дух и божественную Любовь, но не хочу, чтобы эта энергия подавляла меня. Я хочу быть с тобой, но не хочу зависеть от тебя.
Но в противоположность тому, что мы говорим себе, эмоциональный дискомфорт не вызван чувством. Он происходит оттого, что ты борешься с чувством.
Позволить чувствам течь — все равно что спустить воду из запруды: она движется, и давление уменьшается. Когда ты чувствуешь и одновременно пытаешься не чувствовать, у тебя возникают проблемы.
Количество энергии, которое требуется, чтобы сдерживать твою любовь, огромно. Любовь — это жизненная сила, ей нужно двигаться вовне, проявлять себя. Когда ты пытаешься копить, блокировать или игнорировать ее, ты делаешь ее своим противником, а это бой, который ты в итоге проиграешь. Внутренние столкновения вызовут чудовищное напряжение.
Любовь не создает дискомфорта. Это твой бой с любовью создает дискомфорт. Когда ты пытаешься подавлять любовь, ты объявляешь войну собственному сердцу.
Твои отношения с напряженностью воздействуют не только на твою личную жизнь. Они также могут влиять на твою успешность или креативность. Я постоянно вижу такие примеры. Кто-то хочет стать успешным, но доходит до определенного порога и останавливается. Причин этому немало, но одна из них заключается в том, что люди невольно «играют по мелочи». Какая-то их часть пугается, что они не справятся с возросшей напряженностью, ведь с ней приходит больше ответственности и больше уязвимости. Они боятся, что для них это слишком некомфортно, поэтому, едва начав по-настоящему развиваться, они внезапно зажимаются и тормозят.
Точно так же многие из нас, искателей, подходят к своему процессу роста и персональной трансформации. Мы начинаем двигаться и чувствуем, что наш прогресс идет все быстрее и быстрее, многое меняется, и мы не вполне это контролируем. И тогда мы думаем: «Ох, черт, это как-то чересчур!» — и, как моя милая мама, начинаем давить на тормоз своей «машины сознания». Мы попытаемся замедлить ее ход, хотя следовало бы прибавить скорость, — а потом недоумеваем, почему мы не двигаемся дальше.
Сколько раз ты ловила себя на мысли: «Я не могу справиться с [заполни пробел]» — с любовью, ответственностью, возможностями, откровениями, решениями, просьбами уделить время или дать совет. Но ты можешь! Это иллюзия, что ты достигла своего предела. В следующей главе я подробнее объясню, как расширить способность вмещать огромное количество любви, мудрости и силы. Это вроде как открыть запасной зал ресторана в случае наплыва посетителей или добавить компьютеру дополнительную память.
Надеюсь, ты начинаешь лучше понимать свои отношения с любовью. А пока подумай над важным вопросом:
Боишься ли ты любви?

Что же такого напряженного в любви?
Почему мы сражаемся с тем, чего жаждем и по чему сильнее всего томимся?
Когда у нас наконец появляется контакт, которого мы искали, — почему мы часто делаем все, что в наших силах, чтобы прервать его?
Что такого пугающего в близости, что мы часто готовы потерять ее, вместо того чтобы покориться ей?
Ты когда-нибудь задавалась вопросом, почему боишься эмоциональной близости? Попробуй представить себя с человеком, которого по-настоящему любишь. К примеру, вы разговариваете и делитесь самыми глубокими откровениями. Возможно, вы лежите рядом в кровати, или держитесь за руки, любуясь закатом, или глядите на своих детей, спокойно спящих в кроватках. Каждая секунда все сильнее вас сближает, и вы ощущаете мощную энергию единства. Вы впадаете друг в друга и оба впадаете в могучий водоворот любви.
Поначалу тебе нравится это чувство. Ты так счастлива, что ощущаешь глубокую связь с другим человеком! А потом ты начинаешь тревожиться и видишь, что ситуация выходит из-под контроля. Твои обычные границы тают, ты не понимаешь, где кончаешься ты и начинается твой любимый человек. Твоя привычная защита разваливается, и ты чувствуешь себя уязвимой. Тебя словно поглощает что-то, и ты не можешь это остановить.
Если ты не способна выдерживать столько вибрационной напряженности, ты, возможно, отвернешься от любви из страха, что потеряешься в ней. Тебе покажется, что тебе нужно больше пространства. Ты оттолкнешь другого человека в попытке избежать интимности и предотвратить другие моменты близости. Ты захочешь отдалиться от партнера и даже уйти от отношений — сама не понимая почему.
Чего ты боишься в такие моменты? Утонуть в океане любви. Лишиться своей обособленности и оказаться втянутым в единство, которое не оставляет места для твоей индивидуальности. Стать слишком неравнодушной. Нуждаться слишком сильно. Чувствовать слишком сильно. Любить слишком сильно.
Переживание единства всегда бывает очень мощным, будь то единство с возлюбленным, другом, ребенком или животным-спутником. Иногда напряженность этой любви и ощущение таяния границ пугают нас. Единственный способ, который помогает справиться с этим, — решить, что на самом деле любовь нам не нужна. Наши потребности становятся нашим врагом, мы пытаемся отрицать и игнорировать.
Этот незримый бой многие ведут внутри себя бо́льшую часть жизни. Мы становимся настоящими экспертами в управлении насыщенностью любви и контакта — не только с нашими партнерами, но и с друзьями, родственниками и даже детьми.
Чаще всего мы не сознаем, что заняты этой подковерной войной. «Я люблю своего мужа. Я дорожу своей лучшей подругой. Зачем мне отталкивать их, пусть даже на минуту?» — недоумеваем мы. И все же мы это делаем. Возможно, ты узнаешь в этом описании дорогого тебе человека, которому трудно позволить себе полно чувствовать.
Сознательно или бессознательно отказывая в любви, мы лишаем ее не кого-то другого, а себя. Никто не тоскует по любви так, как мы. Никто не страдает так сильно, как мы. Никто не рвется на части так, как мы.
Когда мы пытаемся управлять любовью и контролировать ее, мы всегда проигрываем. Когда мы истинно любим, каков бы ни был результат, мы никогда не проиграем.
Зачем ограничивать количество любви, которое ты готов чувствовать? Любовь — это всегда дар. Любовь проясняет взгляд. Она вымывает сор из поля зрения. Когда смотришь глазами любви, все выглядит лучше. Когда не позволяешь своей любви струиться, все кажется пустым и плоским. Любовь делает мир прекрасным.
НАСКОЛЬКО ГЛУБОК БАССЕЙН ТВОЕГО СЕРДЦА?
Когда чувствуешь себя сломленным, когда падаешь от слабости, окунись в этот бассейн любви.
– Мехер Баба[13] —

Представь себе, что ты с подругой в отпуске и хочешь пойти поплавать. В вашем отеле есть два бассейна на выбор. Ты подходишь к первому и видишь, что уровень воды упал до полуметра. «Неужели они думают, что люди будут в этом плавать?!» — говоришь ты подруге. Вы проверяете другой бассейн и с радостью обнаруживаете, что он до краев наполнен чистой искристой водой.
В каком бассейне ты станешь купаться? Будешь ли ты нырять в полупустой бассейн? Нет, ты пойдешь туда, где полным-полно воды.
Сердце любого человека подобно бассейну с водой. И вот вопрос: «Каким бассейном любви являешься ты сам?» Бассейном, до краев наполненным водой, в чью энергию людям хочется «нырнуть»? Или ты — наполовину пустой бассейн, глядя на который, другие думают: «И ты рассчитываешь, что я стану сюда нырять? Мне же будет больно!»
Что наполняет бассейн нашего сердца? Нет предела любви, которая нам доступна. Нужно лишь открыть вентиль, который определяет, сколько этой космической силы мы готовы ощутить.

Пару лет назад, когда я была на Гавайях, по радио передали сообщение о цунами. В Новой Зеландии произошло крупное землетрясение, и ученые предупреждали жителей Гавайских островов об опасности гигантских волн. Помню, как я подумала: «Удивительно! Гавайи находятся в 8 000 с лишним километрах от Новой Зеландии, и все же энергия волн способна преодолеть путь до этих островов». Такое движение волновой энергии возможно благодаря размерам физической материи, которая служит для нее проводником, — в данном случае это был огромный океан.
Когда бросаешь камень в пруд, он порождает рябь и мелкие волны. Если у пруда есть берега, волновая энергия перестанет распространяться, когда достигнет суши. Но если создать возмущение в огромной массе воды, эта волна бежит все дальше и дальше — поскольку пространство, по которому она двигается, неизмеримо больше.
Точно так же, если бассейн твоего сердца мал, волна любви, мудрости или добрых намерений проделает лишь небольшой путь и окажет ограниченное воздействие. А если бы он был побольше, размером с озеро? Или с огромный океан? Когда твое сердце расширено, волны любви, вдохновения и энтузиазма, которые ты устремляешь к другим и к миру, способны создавать волну за волной.
У некоторых людей есть то, что я называю «страхом глубоководья сердца». Они барахтаются в мелкой зоне любви, как на мелководье плавательного бассейна, боясь того, что случится, если они заплывут на глубину. «Я утону, если буду чувствовать слишком сильно. Я не умею плавать в глубоких чувствах. Я боюсь, что исчезну или утрачу контроль».
В избытке любви и чувств ты не захлебнешься.
На самом деле ты захлебываешься без них.

Случалось ли тебе радостно собираться поплавать в бассейне или в пруду — и обнаружить с огромным разочарованием, что поверхность воды покрыта ряской или мертвыми листьями? Забит ли бассейн твоего сердца эмоциональным мусором, «эмоциональной защитной пленкой», когда ты приглашаешь людей прыгнуть в него? Они знают, что там — освежающая вода, и жаждут окунуться, но не могут до нее добраться.
Выбор в пользу любви — это решение стать чистым, неотразимо влекущим бассейном любви. Делать выбор, который вибрационно перенастраивает тебя и о котором мы вскоре узнаем подробнее, — это все равно что включить мощную фильтрующую систему, которая выносит весь старый мусор и вычищает грязь из твоего вибрационного сердечного пространства. Как только ты очистишь систему, любовь сможет без преград вливаться внутрь, наполняя тебя. Тебе нужно, чтобы твой бассейн любви был таким девственно-чистым, таким наполненным и таким манящим, чтобы людям не терпелось в него окунуться.
ВЕЛИКОЕ ОБЛЕДЕНЕНИЕ. КОГДА ТВОЙ ОКЕАН ЛЮБВИ ПРЕВРАЩАЕТСЯ В ЛЕД
Чем меньше ты открываешь свое сердце другим, тем сильнее оно страдает.
– Дипак Чопра[14] —

Мы приходим в этот мир переполненные любовью и становимся вестниками этой любви для всех окружающих. Возьми младенца на руки — и мгновенно ощутишь реки чистой любви, струящиеся из его недавно забившегося сердечка в твое сердце. Эту магию — не от мира сего — ни с чем не спутаешь. Младенцы обладают чем-то, чем мы сами когда-то обладали, но потом утратили. Мы смотрим на них в изумлении, впитывая каждую блаженную улыбку, восхищаясь каждым чудесным взглядом и любуясь неожиданным и ошеломительным чудом, которое таинственным образом творят эти крохотные существа — они вскрывают скорлупу нашего сердца.
Эти «они», о которых я говорю, — на самом деле ты. Это твое «я» до того, как твои открытость и невинность были исцарапаны обидой и разочарованием. Это твое «я» до того, как ты узнал, что не все и не всегда будут видеть свет твоей души или обращаться с тобой по-доброму. Это твое «я» до того, как сияние твоего сердца затмили испытания и невзгоды жизни.
Что случается с этой любовью? В конечном счете — ничего, потому что она — сущность того, кто мы есть, божественная энергия, которая струится через нас и является нами. Но человеческая природа велит нам выживать и защищать себя от боли любой ценой. Всякий раз когда нас кто-то обижает, злоупотребляет нашим доверием или отвергает нас, мы словно замораживаем часть этой любви, и она не может больше струиться.
Представь себе, что каждая наша неисцеленная эмоция и нерешенная проблема прошлого подобна огромной ледяной глыбе. Медленно, глыба за глыбой, мы обносим себя стеной — и огораживаем этой стеной любовь. Поначалу, когда таких глыб немного, мы находим способ обходить их, а другие могут пройти мимо них внутрь. Однако всякий раз, когда мы говорим «я не хочу иметь с этим ничего общего», перестаем чувствовать, встречать лицом к лицу и исцелять то, что следовало бы чувствовать, встречать или исцелять, — эти ледяные глыбы множатся.
Все, что мы делаем, чтобы «заморозить» свои чувства, тоже укрепляет эти стены: наркотики, алкоголь, переработка, переедание и так далее. Все это временно снижает наш дискомфорт и успокаивает наше недовольство, но в конечном итоге отключает нас от той самой жизненной силы, которая нужна, чтобы исцеляться и любить.
Отключение никак не защищает от обиды. Замораживание не отгораживает от боли. Напротив, оно создает стену ледяной нечувствительности между тобой и тем, чего ты жаждешь, — любовью, близостью и настоящим контактом.
В конце концов мы оказываемся окруженными и плененными внутри крепости из замороженных шаблонов и эмоций. Мы хотим быть свободными, чтобы любить, жить полностью реализованной и радостной жизнью, но мы в тупике. Наши защитные сооружения стали нашей тюрьмой.
Помнишь ли ты какой-нибудь момент, когда ты пытался сблизиться с человеком, но чувствовал: что бы ты ни делал, внутрь пробраться невозможно? Ощущение, словно бросаешься на непрошибаемую стену, но все зря. Так и было на самом деле. Это ледяная стена, которую он выстроил для самозащиты.
Вероятно, читая это описание, ты с сожалением осознаёшь: «Так воспринимают меня другие люди». Если сравнивать твое сердце с бассейном любви, то подумай, что случается с этим бассейном, когда часть тебя «замерзает». Он становится твердым, как камень. Представь себе, каково это — когда тот, кто любит тебя, хочет нырнуть в твое сердце. Ему очень больно.
Замораживание — враг жизни.
Оно враг любви. Оно останавливает поток любви и превращает его в ледяную реку. Как нам спастись из замороженного подземелья нашего сердца? Этот лед необходимо растопить, глыбу за глыбой, эмоцию за эмоцией, рану за раной, истину за истиной. Нам нужно принять решение о размораживании.
ТАЯНИЕ ЛЬДОВ. КАК РАЗМОРОЗИТЬ СВОЕ СЕРДЦЕ
Если ты живешь в краях, где зимой бывают снег и лед, то знаешь, что, когда температура повышается и начинают течь ручьи, вода подтачивает лед и он тает. Вскоре ледяной корки как не бывало, а на ее месте — река растаявшего снега.
Таким же образом размораживаемся и мы. Всякий раз как мы выбираем любовь, ее «жар» помогает нам размораживать прежние шаблоны, бессознательность и бесчувственность. Мы познаем новые, просветленные, способы общения с самими собой, с другими и, самое главное — с энергией любви. Слой за слоем ледяные стены вокруг нашего сердца смягчаются, пока не превратятся в снежную кашу, а затем исчезают. Теперь все силы и энергия, которые мы вкладывали, чтобы сохранить свои ледяные доспехи, служат нам, и вся любовь, которая была заперта внутри, вольно струится.
Ты когда-нибудь бывал на свадьбе или на круизном судне, где был сервирован изысканный шведский стол? Тогда ты мог видеть декоративную ледяную скульптуру лебедя, рыбы, пары неразлучников, пирамиды, футбольного мяча, единорога… чего только не придумают! Поначалу она выглядит весьма впечатляюще, но спустя несколько часов ее поверхность начинает подтаивать, четкость формы нарушается, и то, что прежде было величественным орлом, напоминает сонную мокрую курицу, а в конце концов и вовсе бесформенную глыбу.
Когда H2O замерзает, молекулы воды движутся очень медленно, слипаясь вместе и образуя лед. Под воздействием тепла слипшиеся молекулы начинают двигаться быстрее и уже не могут оставаться вместе. То, что мы воспринимаем как таяние, — все более быстрое движение молекул воды, которые удаляются друг от друга, что позволяет им менять форму и направление. Лужица на банкетном столе — молекулы H2O, ушедшие от своей прежней замороженной идентичности.
Именно это происходит, когда ты начинаешь «эмоционально размораживаться». Жесткая форма твоих шаблонов постепенно тает. Твердые грани твоих защитных привычек оплывают. Резкость твоих суждений о жизни смягчается. Чем больше ты открываешься мощному «жару» любви, тем сильнее все преображается. Вскоре — так же, как оплывает и оседает ледяная скульптура, — твои шаблоны станут неузнаваемыми, а потом просто исчезнут.
Выбор в пользу любви – это выбор в пользу Великого Таяния.
Это решение разморозить все участки твоего сердца, которые стали твердыми и заледеневшими, чтобы ощутить Большую Любовь!

Когда я объясняю своим ученикам этот принцип, который называю принципом «Великого Таяния», они испытывают большое облегчение. Мы часто проходим этапы, когда многое меняется и перестраивается — тает, — и мы не понимаем, что происходит; или, как я это называю, «мы не узнаем новые декорации». Одна женщина, услышав мой рассказ об этом процессе, высказала мысль, которая мне очень понравилась.
«У меня только что случилось великое откровение, — объявила она. — Я не разваливаюсь — я размораживаюсь!»
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ УРОКИ ПЛАВАНИЯ. В ЧЕМ РАЗНИЦА МЕЖДУ МЫСЛЯМИ И ЧУВСТВАМИ
Все мы свободно владеем языком сердца. Просто мы не так часто на нем говорим.
– Барбара Де Анджелис —

В прошлом году супружеская пара, оба — мои ученики, стали родителями прекрасных близнецов, моих духовных крестников. С маленькими Аароном и Софией меня связывают особые узы. Когда мы в прошлый раз виделись, я провела с ними немало времени — к своему большому удовольствию. Им только что исполнилось полгода, и они, разумеется, еще не разговаривают, но я ощущала их любовь ко мне. Мы молча глядели друг на друга, и поток энергии между нами был буквально осязаемым, наполняя мое сердце радостью.
Как я могла почувствовать любовь этих душ, коль скоро они не умели выразить ее словами? Я ощущала вибрацию этой любви, идущую от их сердец к моему. Они не думали о том, какие чувства ко мне испытывают. Они просто их чувствовали.
Известна ли тебе разница между мыслью и чувством? Многие из нас тратят время на обдумывание эмоций, но не позволяют себе действительно их чувствовать. Мысли о чувствах — это описания, данные нашим умом. Это ярлыки, которые идентифицируют эмоции, но в них нет энергетической вибрации.
Как понять, что посетило тебя — мысль или чувство? Истинные эмоции рождаются не в голове. Там возникают только мысли о чувствах. Эмоции же ощущаются эмоциональным телом, энергетическим телом.
Разница между мыслями и чувствами – это разница между человеком, который сидит на бортике бассейна и красноречиво описывает воду, и человеком, который ныряет в нее и становится мокрым.

Когда человек переживает чувство момента, он не просто произносит слова. Он вибрирует определенной энергией. Можно ощутить, что с ним что-то происходит. Даже если он громко выражает свои чувства, имеет ли это значение? Поймешь ли ты, что он их испытывает, если он не расскажет тебе об этом? Да, так же как я понимала чувства Аарона и Софии. Ты ощущаешь вибрацию сердца человека, а не только слышишь слова, рожденные у него в голове.
Относишься ли ты к людям, обычно рассудительным и логичным, но выбитым из колеи и теряющим равновесие в определенных эмоциональных ситуациях? Возможно, бо́льшую часть своей жизни ты полагала, что твои мысли, определявшие чувства, и были твоими чувствами. Вот почему внезапное переживание сильных эмоций повергает тебя в растерянность. Ты не привыкла к мощной вибрационной напряженности подлинного чувства, которое не превратилось в интеллектуальную информацию. В некотором смысле у тебя низкий порог терпимости к полным дозам искренних чувств — и, разумеется, в их число входит любовь.
Вспомни ситуацию, когда ты была с человеком, который вел разговор на какую-то эмоциональную тему, но ты не могла ощутить его чувств. «Конечно, я люблю тебя», — говорит такой человек, или «я тоже буду по тебе скучать»; но в его словах нет никакой «плоти и крови». Они звучат сухо и плоско. Это потому что человек рассказывает о мыслях, а не о чувствах, которые он не позволяет себе ощущать в данный момент. Он сам их не испытывает, поэтому их не можешь ощутить и ты. Он отрезан от своего «эмоционального тела». Он не пребывает в любви — он пребывает в идее любви.
Представь себе репортера, стоящего на месте трагедии. В глубине души он ощущает потрясение или печаль, но продемонстрировать эти эмоции было бы непрофессионально. Вместо этого репортер излагает факты, лишенные какого бы то ни было чувства. Вот что происходит с теми, кто заводит себе привычку обдумывать эмоции, вместо того чтобы переживать их! Нам трудно выражать чувства, и мы «отчитываемся» о них. Мы говорим себе, что общаемся, потому что рассказываем о чем-то, но чувствовать мы себе не позволяем, поэтому не передаем другому человеку вибрационную реальность.
Как это воздействует на нашего партнера / друга / ребенка / аудиторию / слушателя? Нас слышат. Нас понимают. Но нас не чувствуют.
Нужно полностью почувствовать себя самому, чтобы другие люди полностью чувствовали тебя. Если ты говоришь о своих эмоциях «из головы», вместо того чтобы переживать их в сердце, люди думают: «Я тебя слышу, но не чувствую, потому что ты не чувствуешь себя».
Выбор в пользу любви — это не выбор в пользу новых мыслей о любви, новых подходов к любви или новой философии любви. Это выбор вибрационного переживания любви и раскрытия сокровищ, которые живут в твоем сердце.

Недавно погода в Калифорнии стояла не по сезону жаркая, и однажды утром я обнаружила, что за одну ночь армия муравьев забралась в дом в поисках прохлады и оккупировала мою кухню. Хотя я уважаю всех тварей, больших и малых, мне ужасно не нравится, когда мой дом захватывают муравьи. Я понимала: если их устроит их новое обиталище, они телепатически пошлют весточку тысячам своих родственников, чьи отряды вскоре полезут во все щели.
Это было не первое вторжение муравьев в моей жизни, и я знала, что избавление от тех муравьев, которых я вижу, будет лишь временной мерой. Они пришли из гнезда, и мне нужно было вызвать службу санитарного контроля, чтобы найти источник проблемы, иначе ситуация вскоре стала бы неуправляемой.
Порой, когда внутри нас вздымаются сильные эмоции, это ощущается как «эмоциональное вторжение». Наша первая реакция такая же, как когда мы обнаруживаем муравьиные отряды: нам просто хочется от них избавиться. Уверена, если бы кто-то изобрел антиэмоциональный спрей, это был бы очень ходовой товар!
Твой эмоциональный дискомфорт не возникает на ровном месте. Ты не напрягаешься, не гневаешься и не пугаешься внезапно. Каждая из этих эмоций имеет свой источник; и хочешь — верь, хочешь — нет, но у каждой есть благотворная цель (иная, чем свести тебя с ума!).
Твои эмоции — это послания твоего сердца, которое заставляет тебя обратить внимание на что-то важное. Например, если у тебя накопилось много старого, непроработанного гнева, он со временем отыщет выход сквозь маленькие трещинки в структуре твоей личности и проявится — как гром среди ясного неба. Почему? Он хочет, чтобы его проработали, исцелили и преобразовали в сострадание и любовь.
Позже мы поговорим подробнее о твоем «эмоциональном программировании». Сейчас же важно сделать выбор в пользу любви и, вместо того чтобы избегать или подавлять свои чувства, обратить на них внимание. Я считаю чувства транспортным средством, которые пытаются доставить тебя к месту назначения. Если ты последуешь за ними, они поведут тебя к чему-то значительному — откровению, коррекции курса или важному решению.
Твои эмоции подобны СМС от твоего сердца.
Не удаляй их.

Мой опыт говорит что, стоит только обратить внимание на поднимающиеся чувства и разобраться в том, что они хотят сказать, как необходимость в этих сильных эмоциях отпадет. Чувства сделали свою работу, и вскоре ты заметишь, что они исчезли, оставив глубокое исцеление и понимание. Исцеляя остаточные эмоции в своем сердце, ты станешь стабильнее в эмоциональном плане.
Чувства появляются не для того, чтобы их исправляли. Они появляются для того, чтобы их чувствовали. Эмоции — это вибрационные «хлебные крошки».
Иди по ним до самого их источника и проверь, что они хотят помочь тебе заметить или исцелить. Сами по себе чувства — всего лишь вестники. Не искореняй их — прислушивайся к ним.
Порой этот совет трудно принять «высокодуховным» людям, особенно если они питают отвращение к своей человеческой стороне. Они говорят что-то вроде: «Я не считаю свои чувства дискомфортными. Я благословляю все свои чувства. Например, в данную минуту я расстроен, но не собираюсь думать о том, что меня рассердило. Я благословлю свой гнев». Я же отвечу, что ни гнев, ни печаль, ни скорбь не появляются без причины. Это не враг — это часть тебя, которая пытается что-то тебе сказать.
Надо не просто благословлять свой гнев. Надо развернуть его, раскрыть, распаковать, разобрать на ниточки, пока он не покажет то, что тебе нужно узнать. Дискомфорт, который сопровождает все неприятные эмоции, — это энергия, которую необходимо преобразовать. Мы делаем выбор в пользу любви, обращая на них внимание.
Вот как работает целительный процесс: то, что поднимается, выходит НАРУЖУ.

Пытаясь избавиться от неприятных чувств, мы мешаем процессу исцеления. Это все равно что пытаться остановить женщину в родах. Твои эмоции — это энергия в движении: они движутся, текут и в конце концов приведут тебя в те внутренние области, которые тебе необходимо исследовать ради собственной свободы и истинной самореализации.
Если ты читаешь эти слова, то ты более развитое существо, чем большинство людей на планете. Твоя работа — не ограничивать то, что ты чувствуешь, а исцелять свои отношения с собственным сердцем, чтобы чувствовать сильнее и глубже.
У нас как развитых существ есть обязанность — сохранять ясность. Это не означает, что у тебя нет проблем, трудностей или тревог. Это не означает, что тебе не нужно сражаться с неприятными эмоциями. Это не означает, что ты понимаешь все, что происходит с тобой или внутри тебя, или что тебе все это нравится.
Сохранять свою ясность означает, что при любых обстоятельствах ты не отключаешься и не замыкаешься в себе.
Требуется мужество, чтобы повернуться к своему сердцу и не отворачиваться. Требуется яростная решимость, чтобы отказаться оставлять какие-то свои составляющие запертыми, подавленными или замороженными.
КАК СТАТЬ ИДЕАЛЬНЫМ ВМЕСТИЛИЩЕМ ДЛЯ ЛЮБВИ
Сердце мое – сосуд золотой, которым я служу Создателю моему все дни мои.
– Из Пасхальной Агады[15] —

Много лет назад я прочла короткую притчу о духовном пути, сложенную в Индии. Вдохновленная ее идеей, я написала свой рассказ о сердце.
Чистое сердце и скромный сосуд
В незапамятные времена боги, как известно, открыли «амриту» — эликсир бессмертия, который позволял им обладать поразительными способностями, испытывать блаженство и жить вечно. Слухи об этом чудесном нектаре достигли земных царств, и люди дивились тому, что всего одна капля этого напитка богов могла бы сделать их бессмертными и счастливыми. Но они были всего лишь людьми, и им никогда не довелось бы вкусить этого божественного напитка.
Однажды боги послали ошеломительную весть: через семь месяцев — как великое одолжение людям — они принесут амриту на землю. Условие было одно: каждый человек должен принести сосуд для нектара. Если этот сосуд сумеет удержать чудесную жидкость, его хозяин сможет испить амриты и жить вечно.
Жил в те времена могущественный царь, земли которого простирались, насколько хватало взгляда, а в сокровищнице его хранились горы золота и драгоценных камней. Этот могущественный правитель обладал всеми богатствами, каких только может пожелать человек, за исключением одного — он жаждал просветления и бессмертия. Царь этот не был злодеем, но гордыня его была велика, и его злило, что боги обладают чем-то, чего у него нет. «Узрите все, как я всемогущ! — хвастал он. — Почему боги не понимают, что я достоин делить с ними нектар бессмертия, и не позволяют мне занять свое место среди них?»
Когда этот царь услышал объявление богов о том, что они сойдут на землю и будут раздавать амриту, он возрадовался. «Наконец-то, — хвастал он, — я стану бессмертным! Наверняка боги услышали, что я ими недоволен, и придут только ради меня».
Царь приказал своим слугам изготовить самую большую и богато украшенную урну, которая должна была служить сосудом для чудесного нектара. «Мне плевать, если вы опустошите сокровищницу и народ будет голодать, — заявил он своим советникам. — Не жалейте никаких расходов!» Он закупил самое прочное железо из дальних шахт и заставил ремесленников трудиться от зари до зари, создавая гигантскую урну. Как только ее закончили, он велел покрыть ее слоем чистого золота в три дюйма толщиной, а затем украсить снизу доверху самыми редкими и драгоценными камнями из своей сокровищницы — сверкающими бриллиантами, огненными рубинами и темно-зелеными изумрудами размером с грейпфрут.
И действительно, подданным царя не хватило холодной зимой зерна и прочих припасов, потому что он продал почти все, чтобы заплатить за чудесную урну; но он этого даже не заметил. Он был слишком занят созданием гигантского сосуда.
Завершенная урна воистину поражала взоры. «Я уверен, боги будут впечатлены! — восклицал царь, обращаясь к советникам. — Никто в мире не сравнится со мной величием, и поэтому никто не сумеет создать такой чудесный сосуд, который достоин принять нектар бессмертия. Наконец-то я буду торжествовать!»
Далеко-далеко, в маленькой, бедной, пыльной деревушке, о которой никто и слыхом не слыхивал, жил скромный верующий, смотритель местного храма. Он тоже знал об амрите и слышал объявление богов. Этот храмовый служка был человеком благочестивым и негордым и всю жизнь молился о том, чтобы удостоиться чести хотя бы увидеть божество. Так что весть о том, что боги спустятся на землю во плоти, привела его в экстаз. «Ничего-то у меня нет, и подходящий сосуд мне не сделать, это ясно, — печально думал он, — но я, по крайней мере, попытаюсь увидеть это священное событие своими глазами».
Верующий и так трудился не покладая рук и ухаживая за храмом, но теперь он начал подниматься еще до зари, в три часа ночи, чтобы каждую свободную минуту тратить на создание своей урны. Поскольку у него не было денег на материалы, он собирал листья и цветы в лесу, перетирал их в массу и смешивал с глиной. Он писал молитвы на клочках бумаги и скреплял их раствором, формируя свой сосуд. Он подобрал одиннадцать крохотных золотых чешуек, которые вымели вместе с мусором и грязью с пола ювелирной мастерской и выбросили в мусорную кучу, и почтительно разместил их на внешней стороне своего сосуда. Работая, он распевал священные мантры, прославляя величие божеств.
Наконец работа была завершена. Верующий взглянул на то, что у него получилось, и сердце его упало: урна вышла неправильной формы, кривобокой и некрасивой. В сущности, она ничем не отличалась от хлама, который выбрасывают в мусорные кучи. И все же он решил присутствовать на великом событии — хотя бы для того, чтобы краем глаза увидеть своих возлюбленных богов.
Наконец настал день визита. Царь прибыл к назначенному месту на неделю раньше, чтобы наверняка оказаться в начале очереди, и привел с собой тысячу своих воинов и сановников. Постепенно люди собирались со всех концов земли. Большинство из них были слишком напуганы, чтобы участвовать в испытании, и пришли просто поглазеть на предстоящее чудо.
И тут в луче ярчайшего, сверхъестественного света явились божественные повелители. Их небесное сияние было ослепительным, и люди в изумлении пали на колени. Боги держали в вытянутых руках гигантский цветок лотоса, и все поняли, что в лепестках этого цветка скрыт прославленный эликсир бессмертия.
Первым человеком, подошедшим к богам, был могучий воин, известный своей свирепостью и отвагой в битве. Он подъехал на громадном жеребце и жестом велел солдатам принести его сосуд — огромный каменный чан на колесах, такой тяжелый, что сдвинуть его с места могла лишь сотня лошадей. Все смотрели, затаив дыхание, как один из богов протянул руку и уронил в гигантский чан одну-единственную крохотную капельку волшебной жидкости. Со дна чана донесся громкий грохот, и сосуд рассыпался огромными глыбами, от которых люди бросились в разные стороны, спасая свои жизни.
Толпа ахнула. Как могла всего одна капля нектара разрушить такой массивный каменный сосуд?
Следующей приблизилась княгиня, известная своим безжалостным умом. Она велела вырубить целую священную рощу редких деревьев и взять по одному маленькому кусочку из сердцевины каждого ствола, чтобы создать непроницаемый сосуд, запечатав его медом от холимых и лелеемых королевских пчел. Один из богов сделал шаг вперед и уронил капельку жидкости в центр деревянного сосуда. В тот же миг сосуд охватило пламя, и через считаные секунды он обратился в золу, а высокомерная княгиня разразилась слезами от пережитого унижения.
Теперь настала очередь царя. Он видел, как первые два претендента не смогли принять божественный эликсир, но его это не встревожило. Он был уверен, что его превосходный сосуд восхитит богов и выдержит любую магию. Он жестом приказал носильщикам доставить богато украшенную урну, которая сияла так ярко, что окружающим приходилось прикрывать глаза. Он слышал крики восторга, когда все глазели на нее — несомненно, самый прекрасный предмет, какой людям доводилось видеть в жизни.
«Добро пожаловать, о великие! — прокричал он. — Я создал для вас потрясающий сосуд из трехсот слоев самого твердого, самого прочного железа на земле, заключенный в цельное золото и покрытый изнутри и снаружи десятками тысяч драгоценных камней. Он ждет возможности принять нектар бессмертия».
Один из богов наклонил цветок лотоса так, что одна маленькая капля жидкости скатилась в изукрашенный сосуд. Целое мгновение ничего не происходило. Затем темное ядовитое облако пара начало подниматься из урны, и через считаные секунды нектар, точно кислота, растворил царский сосуд вместе со всем металлом и камнями. От него не осталось ничего, кроме раскаленного черного праха.
Царь отшатнулся, пораженный. Как это случилось? Он потратил все богатства своего царства на создание этого сосуда. Как могла одна капля нектара обратить его в ничто?
Толпа застыла в ужасе. Никто не хотел выходить вперед и подставлять свой сосуд, опасаясь, что здесь действуют сверхъестественные силы или что боги сошли на землю лишь для того, чтобы посмеяться над ними.
Из задних рядов толпы начал пробираться какой-то человек. Все тянули шеи, пытаясь рассмотреть, кто это и какой сосуд он несет. «Кто он такой?» — завопил один из зевак. «Да никто, — ответил ему другой, — какой-то захудалый храмовый служка из бедной деревни в наших краях. Гляньте-ка — у него и справной одежды-то нету! А сосуд-то у него какой уродский!» Люди стали смеяться при виде нищего, явно невежественного простофили, который осмелился приблизиться к богам со своим грубым, жалким сосудом.
Охваченный восторгом поклонения, храмовый служитель, трепеща, преклонил колени перед богами. Слезы струились по его лицу, голова была смиренно склонена. «Великие, я знаю, что не заслуживаю вашего эликсира бессмертия, а мой бедный сосуд недостоин даже предстать пред вашими очами. И все же я почтительно склоняюсь перед вами», — трясущимися руками он поднял перед собой маленький нелепый сосуд.
Как и прежде, один из богов наклонил цветок лотоса над его чашей, и все в полном молчании смотрели, как поблескивающая капля нектара стекла в сосуд. Прошло несколько мгновений — и бог влил в сосуд еще одну каплю, потом еще и еще — пока сосуд служителя не наполнился волшебной жидкостью. Это было чудо! Его маленький несовершенный сосуд прошел испытание, и он получил божественный дар! Потрясенные, ошеломленные и растерянные люди в толпе разразились криками и воплями.
Тогда один из светлейших богов выступил вперед и заговорил:
«Умолкните! Вот наша весть вам всем: ни один из прочих сосудов не смог удержать могущественный эликсир бессмертия, потому что все они были нечисты. Сила сосуда не определяется его материалом, красотой или вложенными в него затратами. Определяется она тем, что было в сердце человека, который его создал.
Очевидно, что в сердце этого человека была любовь. Она сделала его сердце чистым. Только любовь делает сердце достаточно чистым и сильным, чтобы по-настоящему почитать и вмещать что угодно, даже нектар просветления и бессмертия».
Затем бог повернулся к верующему. «Отныне и впредь тебя будут знать как Даршвану, что означает «чистый сердцем», — объявил бог. — И ты будешь вечно жить в блаженстве».

Я искреннее наслаждалась, складывая эту притчу так, как она разворачивалась в моем сознании. Это важное учение для нас всех — учение о силе любви. Конечно же, сосуд — это метафора нашего сердца, а нектар символизирует божественную энергию, мудрость и любовь, которая пребывает в источнике всего.
Как и персонажи рассказанной истории, все мы хотим получить доступ к этой мощной энергии жизненной силы. Почему же мы так мало ощущаем ее? Проблема не в том, что она для нас недоступна. Это не вопрос снабжения — это вопрос сосуда!
Когда наши сердца нечисты, захламлены старым эмоциональным мусором и неисцеленными энергиями, они становятся похожими на решето. Сколько бы любви, мудрости, чего угодно другого мы ни получали, нам все равно этого не удержать.
Любовь хочет подниматься в тебе и течь через тебя.
Твоя задача – стать чудесным сосудом, который способен принимать, удерживать и передавать столько этой космической энергии, сколько возможно.

Как нам это сделать? Мы размораживаем нашу замороженную боль; мы разрушаем свои стены; мы очищаем все энергии, которые не принадлежат к высшей вибрации. Тогда мы сможем полностью принимать и удерживать любовь и божественную энергию и позволять ей струиться через нас без помех. Так мы становимся живой системой доставки любви!
Представь себе, что было бы, если бы в донышке сосуда того верующего оказалась дыра. Нектар бессмертия вытек бы на землю и пропал зря. Так часто случается с нами, когда мы принимаем любовь, возможности или внутреннюю мудрость. Если наш сосуд прохудился или треснул, он подобен решету. Каким бы ценным или бесценным ни было то, что мы принимаем, мы не можем это удержать.
Путь трансформации — это путь починки твоего сосуда, чтобы все, что хочет излиться в тебя, смогло это сделать; чтобы то, что течет через тебя, не потерялось на пути к миру; чтобы ни одна капля любви не пропала зря.
Стань идеальным вместилищем. Более великое, чем ты способен представить, ждет возможности прийти к тебе и через тебя.
ОТ Я К МЫ. ЗНАКОМСТВО С ПОЛЕМ ЛЮБВИ
Когда мы пытаемся выбрать что-то одно, то обнаруживаем, что оно накрепко связано со всем остальным во Вселенной тысячью невидимых нитей, которые нельзя разорвать.
– Джон Мьюр[16] —

Твой выбор в пользу любви и решимость исцелить свое сердце окажут гораздо больше воздействия на планету, чем ты способен вообразить. Дело в том, что все мы состоим в глубоких, мистических, тесных отношениях друг с другом. Мы — часть бесконечной живой воронки энергии и, следовательно, связаны в любой момент нашей жизни.
Возможно, ты удивишься, узнав, что день за днем ты меняешь этот мир с помощью своего сердца. Твое сердце — мощное электромагнитное поле. Хотя мы обычно полагаем, что вибрации излучает наш мозг (ум), энергия мозга — ничто по сравнению с громадной силой, порождаемой сердцем. Электромагнитное поле твоего сердца в 5 000 раз мощнее по силе, чем электрическое поле мозга, и почти в 60 раз превосходит его по амплитуде.
Энергия твоего сердца не только воздействует на каждую клетку в твоем теле, включая клетки головного мозга, но и распространяется на окружающее пространство. По оценкам ученых, электромагнитная энергия, излучаемая сердцем, взаимодействует со всеми предметами и живыми существами в радиусе 8–10 футов, а тонкими способами распространяется еще шире.
Вибрации в твоем сердце посылают электромагнитные сигналы, которые меняют энергию окружающих самым серьезным образом. Одновременно ты принимаешь входящие волны энергии от сердец других людей. Мы ассоциируем их с нашими эмоциями:
Человек, которого ты любишь, входит в комнату — ты «чувствуешь» себя открытой и ощущаешь радость.
Человек, который тебе не нравится, входит в комнату — ты «чувствуешь» себя напряженной и взволнованной.
Ты входишь в офис — и «чувствуешь», что в нем «хорошие вибрации».
Ты приезжаешь на совещание — внезапно «чувствуешь» угрозу и настораживаешься.
Твой партнер не повышает голоса и говорит, что ничего не случилось, но ты «чувствуешь», что он сердится.
Эти вибрационные реакции происходят независимо от твоих мыслей; это реальные электромагнитные изменения в поле твоего сердца. Твое сердце интерпретирует электрическую информацию, которая сообщает ему о том, что происходит, а потом информирует тебя.
У сердца есть собственное электромагнитное поле, и когда кто-то воздействует на тебя, посылая волну энергии, оно регистрирует ее как эмоцию — ты что-то «чувствуешь».
Это чувство находится не только в твоей голове. Это вибрационное переживание, происходящее в твоем сердечном поле. Волна из вибрационного океана другого человека создает волну в твоем вибрационном океане.
Когда твои сердечные волны гармоничны и согласованны, они посылают вибрации гармонии и согласованности в атмосферу. Когда ты перенастраиваешь свое вибрационное поле на энергию любви, все жизненные формы вокруг тебя ощущают эти вибрации, которые буквально преобразуют их. Они спонтанно начинают вибрировать на той же высокой частоте любви.
Как антенна улавливает сигналы и регистрирует их, так и поле твоего сердца улавливает электромагнитные поля, излучаемые сердцами других людей, а их сердца улавливают твои электромагнитные сообщения.
Твое сердце всегда сообщается со всеми остальными сердцами.
Это понимание в корне меняет жизнь: мы постоянно влияем на сердца других людей. Мы посылаем вовне энергии умиротворенности — или энергии раздора; энергии осуждения — или энергии сострадания. Что бы ни происходило в нашем сердце, это неизбежно меняет частоту сердец окружающих нас людей.
Помни: мы не решаем посылать электромагнитные волны, чтобы они омывали берега чужого сердца. Это происходит спонтанно, потому что все мы живем в бесконечном вибрационном водовороте.
Выбор в пользу любви – это решение оказывать мощное, возвышающее, просветляющее электромагнитное воздействие на окружающий мир.

С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ «МЫ» ЛЮБОВЬ ВСЕГДА ЯВЛЯЕТСЯ ВЕРНЫМ ВЫБОРОМ
Вопрос: Как мы должны обращаться с другими?
Рамана Махарши[17]: Никаких других нет.

Когда мы растем и развиваемся эмоционально и духовно, мы переключаемся с сознания «Я» на сознание «МЫ». «МЫ» — это намного больше, чем просто намерение быть добрым с окружающими или заботиться о них. Это признание того факта, что ты воздействуешь на всех и вся, и всё на свете воздействует на тебя.
12 февраля 1950 года Альберт Эйнштейн, блестящий физик-теоретик, разработавший общую теорию относительности, в частном письме написал об этом неизбежном «мы»:
«Человек — это часть целого, которое мы называем Вселенной, часть, ограниченная во времени и в пространстве. Он ощущает себя, свои мысли и чувства как нечто отдельное от всего остального мира, но это своего рода оптический обман сознания.
Стремление освободиться от этого обмана — единственный вопрос истинной религии. Не подпитывать его, а постараться преодолеть — вот способ обеспечить себе доступную меру душевного покоя».
«МЫ»-сознание — это не духовный подход. «МЫ»-сознание — это не принятие обдуманного решения чувствовать себя частью целого. Это признание истинности «МЫ», понимание, что ты являешься частью великого «МЫ» этой планеты, человечества, любви. Никаких других нет.
«МЫ»-сознание называется просветлением. Это пробуждение. Это истина о действительном положении вещей.
«Я»-сознание называется обманом, как выразился Эйнштейн: исходным допущением о том, что ты действуешь в неком вакууме и происходящее в твоем сердце не оказывает ни на кого никакого воздействия.
Наше ограниченное эго пытается убедить нас, что у него есть выбор — сообщать кому-то о наших переживаниях или не сообщать. Хочу ли я показать тебе свои чувства? Нужно ли мне подавлять их? Хочу ли я признать, что ты меня расстроил? Должен ли я сказать тебе, что мне все равно, хоть это не так? Следует ли мне мило улыбаться и оставаться вежливым, хотя на самом деле меня корчит от гнева? Если у меня хорошо получается это скрывать, смогу ли я скрыть истину?
В свете того, что мы теперь знаем о своей вибрационной взаимосвязанности, понимаешь ли ты, как абсурдно большинство этих эмоциональных стратегий? Это нерелевантные решения и обманчивые вопросы. Мы можем действовать (или не действовать) в соответствии с этими решениями в реальном времени и пространстве. Но то, что мы чувствуем, будет вибрационно передаваться, хотим мы этого или не хотим. Так ребенок, играющий в прятки, закрывает ладошками глаза и заявляет: «А теперь ты меня не видишь!»
Выбрать любовь — это решение признавать то, что уже происходит: ты не можешь НЕ воздействовать на других или не испытывать их воздействия. Это дело решенное. Вера в то, что ты можешь нечестно вести себя (насколько хватит способностей), испытывать недобрые эмоции или совершать недобрые поступки, если об этом никто не знает, игнорирует реальность: твое «Я» всегда связано с «МЫ».

Представь себе, что ты стоишь на пляже и твои ноги омывает океан. Эти волны порождены движением воды за тысячи миль отсюда. Ты никогда не увидишь тот далекий берег, не испытаешь бурю, которая вызвала волнение на море. Тем не менее ты ощущаешь своим телом движение, вызванное чем-то на другой стороне мира.
Каждый из нас — индивидуальная волна в этом неизмеримом океане сознания, в огромном вибрационном море. Но наше единство нельзя отрицать или отменить. Поэтому любой выбор, кроме высшего выбора в пользу любви, по определению будет саморазрушительным. Причиняя боль другим, мы причиняем боль себе.
Выбор в пользу любви, в пользу признания вибрационного родства, общего для всех нас, превыше правил, этики и морали. Он ведет нас к новым отношениям, не построенным на обязанностях, чувстве вины или политкорректности, а порожденным любовью.
Теперь мы еще лучше понимаем, почему так важно выполнять работу по исцелению сердца — размораживать замороженные эмоции; убирать старые шаблоны, которые мешают нашей способности любить и входить в контакт; сохранять эмоциональную ясность. Ты делаешь это не только для себя. Ты делаешь это для мира.
Осознавай Любовь. Повернись к ней. Приветствуй ее. Открывайся ей. Покоряйся ей. Благословляй ее.
БОЛЬШЕ ЛЮБВИ!

КАК ВЛИТЬСЯ ОБРАТНО В СВОЙ ОКЕАН ЛЮБВИ
Подними завесу, которая скрывает сердце, и найдешь там то, что ищешь.
– Кабир[18] —

Один из самых мощных способов перенастроить электромагнитное поле своего сердца — смягчить свои границы, стены и барьеры. Смягчение — это вибрационная перенастроечная практика, которая способствует таянию лишних преград в нашем сердце и учит нас сохранять более открытое энергетическое пространство. Оно удаляет барьеры, которые заперли внутри старые эмоции из прошлого, позволяя этим эмоциям взаимодействовать с нашим сознанием в настоящем и исцеляться. Оно помогает нам ощутить «МЫ»-сознание.
Смягчение порождает мгновенное расширение. Представь себе твердый кусок сливочного масла прямоугольной формы. Когда его растапливают, он кажется больше, потому что занимаемое им пространство расширилось. Так и твое смягчение углубляет и расширяет бассейн любви, доступный для тебя в твоем сердце.
Смягчаться — не то же самое, что быть мягким. Многие из нас обладают мягкостью, связанной со старыми эмоциональными программами слабости, опасности или злоупотреблений в отношении нас. Но способность смягчаться — противоположность бессилию: она дает нам силы воссоздать себя. Когда вещи смягчаются, их можно изменять. Они могут переходить из одной формы в другую.
Если размять глину, из нее можно что-то вылепить. Если раскалить металл, из него можно выковать инструмент. Яйцеклетка должна размягчиться и открыться, чтобы принять сперматозоид и породить жизнь. Смягчение происходит для того, чтобы стали возможны любого рода рождения и перемены.
Важно взглянуть на свою жизнь и поразмыслить, какие ее стороны нуждаются в смягчении. Подход? Привычки? Склонность обвинять или осуждать, чувство вины или скорби?
Когда ты почувствуешь себя зашедшим в тупик, расстроенным, выбитым из колеи, попробуй спросить себя: «Где мне сейчас нужно смягчиться?»
ВЫБЕРИ ЛЮБОВЬ УПРАЖНЕНИЕ НА СМЯГЧЕНИЕ СЕРДЦА
На этих страницах я буду предлагать тебе методы и медитации. Например, это простое, но действенное целительное упражнение. Оно поможет тебе трансформировать свою энергию изнутри наружу и создавать в твоем сердце расширение, которое будет посылать мощные волны в мир.
Слова упражнения на смягчение сердца призывают твою энергию переключиться со всего, что есть в ней жесткого, тупикового или неподатливого, на тающее, текучее и мягкое. Ты просишь раствориться то, что больше не служит тебе.
Это полезный и эффективный метод, который стоит практиковать всякий раз, когда ты расстроен, раздражен, разочарован, склонен к осуждению или гневу на себя или других. Его также можно применять для сноса эмоциональных стен, которые не дают тебе ощущать свое расширение и размораживать самые глубокие слои бесчувственности, мешающие тебе наслаждаться плаванием в море любви.
УПРАЖНЕНИЕ НА СМЯГЧЕНИЕ СЕРДЦА
Выполнять это упражнение лучше, закрыв глаза. Пока ты читаешь инструкции, просто позволь своей энергии немного успокоиться. Сделай несколько очень глубоких вдохов. Замедли дыхание, глубоко вдыхая, полностью выдыхая… расслабь плечи… позволь напряжению в теле ослабнуть и освободись от него.
Позволь своему осознанию расшириться на несколько сантиметров вокруг твоего тела. Посиди так, удобно устроившись, не пытаясь ничего делать, ощущая целиком себя и пространство вокруг.
Теперь сформируй тонкое намерение смягчить свою энергию и удерживай эту фразу в своем сознании, очень тихо и спокойно:
«Да смягчусь я».
Позволь этой фразе плавать в своем осознании. Не повторяй ее механически. Не пытайся понять, что она означает, и не думай о ней. Просто позволь ей быть. При желании можешь положить руку на сердце.
Представь себе, как тают затвердевшие стены и барьеры внутри тебя. Возможно, тебе захочется добавить слова, отражающие конкретные проблемы, которые ты желаешь исцелить. Например:
Да смягчу я свое сопротивление.
Да смягчу я свою растерянность.
Да смягчу я свое упрямство.
Да смягчу я свою гордость.
Да смягчу я свои обвинения.
Да смягчу я свой гнев.
Да смягчу я свое отрицание.
Да смягчу я свою скорбь.
Да смягчу я свое чувство вины.
Да смягчу я свой страх.
Просто представляй, как все смягчается. Твое сердце смягчается. Твой разум смягчается. Все ожесточенное тает и смягчается.
После того как ты выразишь это (и даже если ты этого не сделала), добавь общее намерение:
«Пусть все, чему нужно смягчиться, начинает таять».
Пригласи все, что нуждается в смягчении в твоей жизни, прямо сейчас сделать это. Чувствуй, что ты смягчаешься на самом глубоком уровне своего существа. Обрати внимание: смягчаясь, ты начинаешь чувствовать себя более расширенной и умиротворенной.
Ты можешь выразить и такое намерение:
«Пусть все, что есть в моем сердце замороженного, начинает таять».
Почувствуй, что на самом глубоком уровне твоего существа тает все, что блокировало тебя.
Потом, когда ты будешь готов, с любовью введи в свое сознание следующие фразы:
«Я смягчаюсь».
«Я таю».
Побудь немного с вибрацией этой мысли. Мысленно проговаривая — «я смягчаюсь; я таю», — почувствуй, как края твоего тела сливаются с окружающим воздухом. Ощути, как осознание тает за пределами твоей головы. Вообрази, как в твоем сердце тает замороженная энергия или жесткость. Представь себе стремительный водопад любви, ниспадающий в центре твоей груди.
Пари в этой расширенной восхитительной энергии, сколько захочешь.
Выполняй это упражнение всякий раз, когда будешь готов к нему, и если твои глаза были закрыты, можешь их открыть. Обрати внимание, насколько более спокойной и смягченной ты себя ощущаешь.

3. Как распутать струны сердца и запустить внутренний механизм энергии

Когда твоим Источником, как духовным, так и временным, является Бесконечный Дух, твое снабжение безгранично и неистощимо. Он никогда тебя не подведет.
– Генри Хэмблин[19] —

Есть Источник Высшей Силы, который управляет нашей Вселенной и дает жизнь всему сущему. Этот высший источник и есть наша истинная энергия. Люди были сотворены с потрясающей способностью ощущать высшую энергию в виде любви, мудрости и покоя. В сущности, наше сознание подобно дому или зданию, где проводка «заранее смонтирована» с расчетом на максимальное напряжение. Средоточие этого сознания находится в том, что можно называть духовным или метафизическим сердцем.
Ирония состоит в том, что мы пытаемся стать могущественными, совершая поступки, накапливая богатства, контролируя события, стремясь к признанию и так далее. В действительности же источник бесконечного, неограниченного могущества уже доступен нам, он внутри нас и предлагает нам больше того, что мы способны приобрести или даже ощутить снаружи. Нам не нужно ничего искать. У нас уже есть VIP-пропуск!
Представь, что кто-то подарил тебе прекрасный светильник, равных которому ты никогда не видел, и сказал, что он очень ценный. Его абажур был сшит в Париже из лучшего шелка. Основание создано из хрусталя и драгоценных камней. Лампочка — новое изобретение, дающее самый чарующий и целительный свет. Эта восхитительная лампа стоит на столе в твоей гостиной, но, кажется, не оправдывает своего потенциала. «Должно быть, с лампой что-то не так, — жалуешься ты. — Она не светит. Наверное, она с дефектом».
Что нужно сделать, чтобы лампа работала? Подключить ее к сети. Не имеет значения, насколько она хороша, если ее нельзя соединить с источником питания.
Каждый из нас похож на такую лампу — уникальный прибор, через который может проявляться источник высшей силы. Как лампа сконструирована со встроенной электросхемой, так и мы были созданы с блестящей системой вибрационной энергетической сети, по которой циркулируют любовь и жизненная сила.

Один мой друг любит покупать и реставрировать старые деревенские дома. Самая частая проблема, с которой он сталкивается, — это дом со старой проводкой, которая не способна нормально обеспечивать электроэнергию. Лампочки мигают, предохранители летят, контакты отходят, выключатели греются.
Электричество поступает в такие дома бесперебойно. Однако проводка не поддерживает активного пользования: невозможно одновременно включить несколько приборов; лампочки светят вполнакала. Стоит моему другу заменить провода, как проблема исчезает. Теперь дом можно красиво осветить и обновить.
Как и в эти старые дома, к тебе бесперебойно поступает энергия. Твоя способность пропускать ее основана на твоем «эмоциональном и ментальном электромонтаже». Если у тебя есть проблемы с проводкой или схемами, ты не сможешь ощутить и выразить свой полный потенциал. Ты будешь «освещен» гораздо тусклее, чем следует, и будешь ощущать меньше любви, силы, мудрости и увлеченности.
С КАКИМ ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ И ДУХОВНЫМ «НАПРЯЖЕНИЕМ» ТЫ МОЖЕШЬ СПРАВИТЬСЯ?
Вселенная состоит из сил или полей, напоминающих невидимую нервную систему, которая простирается на весь космос и непрерывно вибрирует, проходя процессы становления и трансформации триллионы раз в секунду.
– Джозеф Рейн[20] —

Один из способов описать эту космическую энергию — воспользоваться термином «вольтаж». Это другое название исходной энергии, жизненной силы, сознания Христа, Света, Шакти, ци — словом, Высшего. А вот вопрос для тебя: «Если этот гигантский поток энергии существует, почему он не полностью доступен для меня и что блокирует мою связь с ним?»
С этого вопроса много лет назад начались мои поиски учителей, мудрости и пробуждения. Я знала, что где-то есть «большая отдушина», и отчаянно хотела получить к ней доступ. Я понимала, что необходимо уметь справляться с максимальным возможным «вольтажом», если я хочу служить миру.
Большинство из нас жаждет большего: «Я хочу больше любви. Я хочу больше креативности. Я хочу больше изобилия. Я хочу больше контакта с Духом». Однако помни, что все на свете — энергия, вибрирующая с определенными частотами. Так что, как мы убедились, просить больше чего-то — значит просить больше напряженности, которую мы можем также называть вольтаж.
Когда ты просишь, чтобы в тебя и через тебя струилось больше энергии, в сущности, ты просишь о более сильном вольтаже.
Когда ты просишь больше любви и близости в своей жизни, ты просишь о более сильном вольтаже.

Ты могла бы принимать максимальное количество космической энергии, силы, мудрости, креативности и любви. Но, возможно, не все твои схемы сейчас работают, поэтому твоя способность выдерживать максимальный вольтаж ограничена. Твои схемы пропускают определенное количество энергии в зависимости от того, насколько они расчищены или заблокированы. Выше я уже описала этот принцип как твои отношения с напряженностью любви. То, что мы называем эмоциональной напряженностью, — это на самом деле «вибрационный вольтаж», ощущаемый в сердце.
Какова твоя способность выдержать эту увеличившуюся энергию или вольтаж? Что случится с тобой, если ты не сможешь справиться со слишком большим вольтажом?
* * *
В 1969 году, когда мне было восемнадцать, я провела лето во французском городе Гренобле как студентка по обмену. Это была моя первая самостоятельная поездка в другую страну, и я очень старалась к ней подготовиться. Я мало что понимала в заграничных путешествиях, и меня больше всего беспокоил вопрос, как я буду сушить там свои длинные волосы. Подруга дала мне свой адаптер для фена, уверяя, что она без проблем использовала его во время поездок за границу.
В первое же утро я приняла душ, а потом включила свой фен вместе с адаптером в розетку. Я заметила, что фен гудит вдвое громче обычного и быстро греется, но не придала этому значения — пока через минуту от него не запахло паленым. А потом я услышала хлопок! Фен перестал работать, все электричество в квартире вырубилось, и я услышала сердитые голоса из столовой, где завтракали мои хозяева.
Я сгорала со стыда. Что я наделала? Оказалось, подруга дала мне адаптер, чтобы мой штепсель подошел к французской розетке, а не конвертер, который преобразует более высокий вольтаж в 220 вольт в пригодные для использования феном 110 вольт. Вдвое более высокое напряжение, чем то, которое мог выдержать мой фен, «поджарило» его, выбив пробки в доме.
Я использовала все свои восемь лет изучения французского, чтобы многословно извиниться перед хозяевами дома, и в тот же день купила новый фен. Конечно, это не просто рассказ о злоключениях девушки-подростка, а урок о силе и вольтаже.
Электрический вольтаж — это поток энергии, а энергия движется и взаимодействует со всем, что попадается на ее пути. Когда слишком большой вольтаж поступает в устройство и встречает сопротивление, происходит дополнительное «давление» на провода и цепи, трение создает тепло, которое может стать причиной пожара или взрыва. Чтобы не дать этому теплу причинить вред, в устройствах, домах или зданиях устанавливают предохранители или системы прерывателей. Прерыватель фиксирует слишком большое напряжение или количество энергии и разрывает контакт с источником питания, чтобы предотвратить опасное возгорание.
Надеюсь, ты понимаешь, к чему подводит нас эта метафора:
Когда наши энергетические схемы не вполне операбельны, они не справляются с вольтажом и потоками силы, которые пытаются проникнуть в нас в виде вольтажа любви, мудрости, креативности и изобилия.
Тогда наша система перегружается, и происходит вибрационное короткое замыкание.
КАК ОПРЕДЕЛИТЬ, НЕ ПРОИЗОШЛО ЛИ У ТЕБЯ ВИБРАЦИОННОЕ КОРОТКОЕ ЗАМЫКАНИЕ
Наверное, ты никогда не догадывалась, что у тебя имеется Вибрационный Прерыватель, но он есть. Как предохранитель в электроприборе сработает, определив, что в систему поступает слишком много энергии, так и твои вибрационные прерыватели активируются, когда ты испытываешь перегрузку вольтажом или энергией — позитивную или негативную.
Как определить, что тебя «замкнуло»?
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Что происходит? Это твоя бессознательная реакция на перегрузку энергией и твоя попытка «прервать» контакт с энергией, чтобы тебе стало комфортнее.
Вот несколько распространенных примеров:
• КОРОТКОЕ ЗАМЫКАНИЕ В ОТНОШЕНИЯХ. Твои отношения с новым партнером становятся все более близкими и интимными. Если ты не привык справляться с высоким вольтажом любви, контакт и близость могут вызвать у тебя сильный дискомфорт, как мы уже говорили ранее. Ты ловишь себя на том, что отстраняешься, замыкаешься и более критично относишься к партнеру. На самом деле это не чувства, а поведенческие прерыватели — ты бессознательно пытаешься уменьшать количество любви / энергии / жизненной силы, вливающейся в тебя.
• КОРОТКОЕ ЗАМЫКАНИЕ В КАРЬЕРЕ. Недавно у тебя наметился карьерный рост, и в твою жизнь стало вливаться гораздо больше энергии в форме внимания, денег, уважения, ответственности и давления. Ради этого ты усердно трудился и об этом мечтал. Если ты не привык справляться с высоким вольтажом энергии успеха, ты ощущаешь растерянность и панику и совершаешь поступки, результатом которых будет самосаботаж.
Мы постоянно встречаем такие примеры в новостях. Кто-то взлетает на вершины богатства и известности — и вскоре становится наркоманом и уничтожает себя. Спортсмен добивается успеха и славы — и вдруг начинает ужасно себя вести, подрывая свою репутацию. Человек выигрывает миллионы долларов в лотерею, а через пару лет мы узнаем, что он лишился всего и разрушил свою жизнь. Читая о таких случаях, мы думаем: «Как такое могло случиться? Это же бессмыслица! Дайте мне эту славу / успех / деньги! Я-то уж точно ничего не испорчу!»
Часто эксперты объясняют, что люди, имеющие проблемы с самооценкой, не могут справиться со всеми благами, которые на них обрушиваются. Хотя это отчасти правда, я также вижу здесь «проблему проводки» — происходит резкий рост вольтажа энергии, вливающейся в систему человека, и та буквально взрывается, разрушая его здоровье, репутацию или саму жизнь. Способность человека перерабатывать энергию любви или изобилия изначально снижена, и внезапный наплыв переживаний, пусть даже приятных, оказывается для него непосильным. Результат подобен подключению маленького приборчика к ядерному генератору. Прибор просто сгорит.
Это помогает нам лучше понять механизмы зависимого поведения. Зависимость — от наркотиков, алкоголя, лекарств, курения, секса, азартных игр, еды и т. д. — это мощные, временно эффективные, но чрезвычайно опасные прерыватели.
Люди часто используют их, чтобы отключиться, притупить ощущения или отвлечься от своей энергии, когда вольтаж слишком силен, чтобы их система могла с ним справиться.
Когда человек чувствует, что внутри него происходит слишком много всего — эмоций, истины или дискомфорта, он часто решает временно обезболить себя. «Так мне намного лучше», — утверждает он. Но на самом деле он просто блокирует или отключает десятки схем, чтобы не чувствовать то, что происходит.
У всех «коротких замыканий», от самых мягких форм эмоционального притупления до самых экстремальных зависимостей, главная проблема — не сами поступки. Они — лишь симптомы того, что система человека не функционирует, как положено, и поэтому не может справиться с большим количеством энергии. Как ни печально, одна из многих проблем зависимости — то, что само вещество или тип поведения, вызывающие зависимость, порождают еще больше вибрационной интерференции, блокировки и ущерба. В результате «проводке» еще труднее справляться с такими высокоэнергичными переживаниями, как любовь, успех или духовное пробуждение.

Я работала с людьми, которые всю жизнь думали, что они в чем-то ущербны, поскольку всегда саботировали свое счастье и успех. «Я должен ненавидеть себя, — приходит к выводу такой человек. — Всякий раз, когда я начинаю отношения, я все порчу и отталкиваю партнера». Или: «Стоит мне начать зарабатывать много денег, как я делаю все возможное, чтобы их лишиться». Или: «Я достигаю того, на что положено столько сил и труда, — и ухитряюсь принять неверное решение, чтобы все испортить».
Когда я объясняю им концепцию получения благ как прирост энергии; когда говорю, что так называемый «самосаботаж» — это просто попытка их системы не «перегрузить» проводку, они понимают, что их сознание перестроилось. Недавно я объясняла это одному из своих учеников, кардиологу по профессии, который страдал, по его словам, от привычки саботировать свои близкие отношения. Его глаза загорелись.
— Как это логично! — воскликнул он. — Я был воспитан с очень небольшой эмоциональной «потребительской мощностью» — между моими родителями не было любви, да и ко мне они редко ее проявляли. Я не привык к большим количествам эмоциональной энергии. Судя по тому, что вы сказали, отношения просто перегружали меня. Я все время твержу себе, что мне нужна свобода, что я не готов остепениться, но на самом деле я жажду близости. Теперь до меня дошло: я похож на пациента со здоровым сердцем, но перекрытой артерией. Если я разблокируюсь, то смогу справляться с вольтажом любви.
Я с радостью наблюдала за этим человеком, который осознал, что его «эмоциональные артерии» перекрыты тромбами, препятствующими плавному течению любви внутрь и наружу, и что он не нарочно саботировал свою личную жизнь.
Вместо того чтобы думать, что в чем-то ущербен ты сам, задумайся о том, что что-то не так в твоей ментальной и эмоциональной проводке, которая не может справиться с большими количествами космической энергии. Это помогает переключиться с мысли о том, что проблема в тебе, на осознание, что проблемой все это время была твоя способность перерабатывать вибрационный вольтаж.
Возможно, ты не саботировала сама себя.
У тебя просто случались короткие замыкания.

КАК ПОЛОЖИТЬ КОНЕЦ ВИБРАЦИОННЫМ ПРОБКАМ
Почему мы не можем справляться с большим количеством любви, успеха, изобилия, силы и духовной энергии? Что нас блокирует? Все, что вызывает возмущения в потоке, — прежние неисцеленные шаблоны, застойная эмоциональная энергия или замороженные чувства.
Один из способов понять это — представить себе вибрационную транспортную пробку. Есть прекрасное скоростное шоссе, именуемое твоей нервной системой. Оно должно пропускать огромный поток транспорта / энергии; но если на нем есть блокировка, это создает заторы и пробки.
Представь себе, что любовь, сила и мудрость хотят двигаться через тебя, но дорога несвободна. Она блокирована твоими эмоциональными проблемами и старым непереработанным вибрационным мусором — словно грузовик разбросал свой груз по всему шоссе.
Мне нравится образ наших неисцеленных эмоций и шаблонов, разбросанных по шоссе, ведущему к нашему сердцу и от него, точно капуста, лук и картофель. Они выпали из фуры с продуктами и заставляют идущие сзади машины притормаживать или останавливаться. У всех нас есть эмоциональный мусор, который мы не убрали как следует, и теперь он замедляет поток энергии по шоссе нашего сознания.
Другой способ понять вибрационные блоки или заторы — думать о них как об узлах в проводе, которые отсекают передачу энергии. Я пользуюсь наушником для сотового телефона и часто распутываю его. Но проходит день-два — и на проводе каким-то таинственным образом завязываются десятки узлов. Естественно, я не запутываю его нарочно, но клянусь — в моей сумке словно живет маленький гремлин, и как только я развяжу все узлы, он принимается снова их вязать. Эти узлы подобны сужениям в канале, по которому положено течь энергии. Они блокируют мой голос, если я их не развяжу.
Любые эмоциональные «узлы» замедляют или даже блокируют максимальный поток силы, любви и вибрационного вольтажа, входящий в твою жизнь, — это узлы гнева, обвинений, скорби, самоосуждения. Наша трансформационная работа — выявлять и развязывать, растаскивать и расплавлять блоки, чтобы ты мог получать все, что приготовила для тебя Вселенная — как внутри тебя, так и в окружающем мире.

Много лет назад, когда я училась в колледже, мы с тремя друзьями некоторое время жили в крохотном домике. Он был старым и обветшалым, выстроенным в 1940-х годах, но мы, студенты, ничего лучше себе позволить не могли. Самой большой проблемой этого дома была древняя электропроводка, установленная задолго до изобретения современных приборов.
Проводка была настолько изношенной и хлипкой, что не могла работать без вышибания пробок. Если кто-то пользовался пылесосом, нам приходилось выключать остальные электроприборы. Если включали отопление, то почти везде гасили свет. Если кто-то хотел посмотреть телевизор, он вешал предупреждение, чтобы никто не включил тостер или блендер.
В таких условиях мы жили несколько месяцев. В конце концов один из моих предприимчивых сотоварищей решил, что с него хватит! Он выяснил, что у соседей, которые уезжали на работу на весь день, современная электропроводка, и поэтому энергии «хоть залейся». «Я просто «одолжу» ее», — объяснил он. На следующий день, как только соседи уехали, он протянул длинный удлинитель через наше кухонное окно и воткнул штепсель в розетку на соседском патио. Целых шесть часов наша электросеть работала во всю мощь, и мы чувствовали себя богачами! Перед тем как соседи вернулись, он вытащил удлинитель, а на следующее утро повторил всю операцию.
Разумеется, через пару недель нас поймали на горячем, когда один из соседей вернулся домой раньше обычного, и нам пришлось вернуться к жизни с ограниченным количеством электричества!
Многие из нас так же решают свои проблемы. Мы ищем, куда можно подключиться снаружи, вместо того чтобы починить свою проводку. Мы пытаемся пополнить запас энергии из внешних источников. Мы с моими соседями-студентами приспособились жить при нехватке электроэнергии. Мы принесли в жертву свои удобства и снизили свои запросы. Через некоторое время нам стало казаться, что так и должно быть.

Знакомо? Наверное, да. Мы привыкаем жить с недостатком любви, силы, ясности, мудрости, энергии и контакта с Источником. Со временем мы забываем, что это ненормально. А потом ищем способы получать временные вливания энергии от других людей, взаимодействий и ситуаций.
Вот некоторые способы подключиться к ощущению силы извне, когда ты плохо подключен к собственному источнику энергии.
КАК МЫ ПОЛУЧАЕМ ВРЕМЕННЫЕ ВСПЛЕСКИ ЭНЕРГИИ СИЛЫ И ЛЮБВИ ИЗВНЕ
Мы постоянно ждем слов одобрения или благодарности.
Мы стремимся к вниманию и нуждаемся в том, чтобы оно был направлено на нас, а не на других.
Мы притворяемся беспомощными и заставляем других людей заботиться о нас или заниматься нашими делами.
Мы принижаем себя, чтобы другие осыпали нас комплиментами и похвалами.
Мы требуем, чтобы нас утешали.
Мы подсчитываем, сколько другие люди дали нам или сделали для нас, а сколько мы для них, и копим эти цифры, как валюту для эго.
Нам необходимо знать, что мы контролируем других, всегда получаем от них желаемое, манипулируем и управляем ими.
Мы сравниваем себя с другими и всегда хотим казаться себе лучше, чем они.
Мы судим и критикуем других.
Мы заставляем других соглашаться с нами.
Мы заставляем людей прилагать усилия, чтобы сблизиться с нами, и управляем степенью их приближения.
Мы становимся вздорными и сварливыми, ввязываемся в ссоры или споры, всегда стараясь взять верх.
Нам кажется, что мы должны владеть определенными вещами, делать определенные дела или выглядеть определенным образом, чтобы хорошо относиться к себе.

Это лишь немногие поступки и шаблоны, которые проявляются, когда мы отключены от своей силы. Но список на самом деле бесконечен. Знакомо тебе что-то из перечисленного или нет, но очевидно, что все его пункты — просто тактические приемы эго, пытающегося подключиться к чему-то внешнему в надежде ощутить силу внутри.
Такое подключение действительно обеспечит кратковременный скачок напряжения. Но ни одно из этих переживаний, как и кража электричества у соседей, не даст нам истинного контакта с нашей энергией, самооценкой и любовью к себе, с нашим собственным источником космического вольтажа. Когда временный всплеск сойдет на нет, нам понадобится стимулировать его снова и снова.
Выбрать любовь — значит признать себя волшебным существом, созданном с «энергетической схемой», способной принимать и передавать ничем не неограниченную энергию любви, мудрости и креативности.
Теперь нам надо определить, где находятся блоки на пути этого потока, и устранить их.
Вместо того чтобы совершать определенные поступки или приобретать определенные вещи ради ощущения силы, мы признаем, что Высшая Сила уже пытается двигаться через нас.
Не спрашивай себя: «Что я могу сделать, чтобы получить силу?»
Спрашивай: «Как мне восстановить мои внутренние контакты, чтобы получить доступ к силе и любви, которые мне уже доступны?»

ПОЧЕМУ И КАК МЫ ОТКЛЮЧАЕМ СВОИ СЕРДЦА. ЖИВЕШЬ ЛИ ТЫ НИЗКОВОЛЬТНОЙ ЖИЗНЬЮ?
Нет ничего хорошего в том, чтобы играть по мелочи – довольствоваться жизнью меньшей, чем та, которой ты способен жить.
– Нельсон Мандела —

Я более сорока лет живу в Калифорнии и пережила несколько серьезных землетрясений. Одно из первых правил безопасности, которое мы усваиваем, — отключить от розеток все электрические приборы и перекрыть электроэнергию в доме, используя так называемый «главный разъединитель» (рубильник). Это поможет предотвратить возможный ущерб или пожар из-за внезапного скачка напряжения. Такие скачки очень опасны и подвергают кабельную систему чрезмерной нагрузке.
Многие из нас переживают собственные «эмоциональные скачки напряжения» — когда травмирующие события, сильные токи боли, страха, печали или тревожности перегружают нашу систему. Перегрузки создают внутреннее давление, так же как создает его слишком сильный электрический скачок.
Например, если в доме, где ты росла, было слишком много раздоров, драм, гнева или неудовлетворенности, возможно, твоя юная кабельная система не могла справиться с этой эмоциональной энергией. Точно так же, сталкиваясь с серьезной трагедией во взрослом возрасте, ты могла «отключить» какие-то эмоциональные схемы, чтобы не ощущать боли или слишком большой напряженности — «предохранить» себя от скачков неприятной энергии.
Когда чувствовать слишком больно, мы бессознательно отключаем часть своих схем, чтобы выжить. Мы сами становимся своим прерывателем, энергетически и эмоционально отключая от питания схемы нашей уязвимости, знания, способности любить и быть близкими. Потом мы забываем об отключении и делаем вывод: «Я такой и есть». Мы отключаем свои составляющие, а потом забываем снова включить их.
Когда мы отключаем свои энергетические цепи и не подключаемся заново, мы живем, как я это называю, «низковольтной жизнью». Так функционируют очень многие люди. Они выстраивают свои привычки и отношения так, чтобы не использовать слишком много входящей вибрационной энергии. Поэтому им приходится регулировать поступающее количество вольтажа.
У меня есть замечательная ученица, которая в начале была классическим примером того, о чем я говорю. Моника, умная, очаровательная женщина, делала успешную карьеру коммерческого фотографа. Но она призналась мне, что часто страдает от внутренней пустоты и депрессии. «Я просто неэмоциональный человек, — утверждала она. — У других столько занятий, к которым они неравнодушны, столько людей, которые им небезразличны, а от меня это все очень далеко. Честно говоря, люди меня раздражают».
У Моники было непростое детство в семье с холодной, отстраненной, подавленной матерью и алкоголиком-отцом. С юного возраста она чувствовала себя невидимкой. Ее боль была так велика, что она ушла в свой мир фотографий и рисунков — и отключилась.
Для того чтобы оставаться закрытым, когда снаружи бушует столько эмоций, человеку приходится тратить немало энергии. Моника была высоковольтным человеком, который решил жить низковольтной жизнью. У нее не было по-настоящему близких друзей и серьезных личных отношений. Она отталкивала всех, кто приближался к ней, и говорила себе, что именно такая жизнь ей нравится — но это была неправда. Она испытывала глубокое одиночество.
Моника отключила такую значительную часть своей способности чувствовать и удерживать энергию, что с трудом могла вынести любой эмоциональный вольтаж.
— Ты подаешь на свою проводку такую нагрузку, будто твоя энергетическая система состряпана в глухой деревушке где-нибудь в Уганде. А на самом деле она рассчитана на мощность Токио, — сказала я ей. — Неудивительно, что ты в депрессии. Тебе не хватает Любви и Света.
К счастью, Моника позволила помочь ей снова включить ее эмоциональные схемы, и теперь она счастлива замужем. Она перестала делать выбор в пользу отключения и сделала выбор в пользу любви.
Если мы теряем силы или не получаем достаточно любви, света, креативности и мудрости, нельзя возлагать вину за это на Источник Питания.
У Космического Источника коротких замыканий не бывает никогда!

Сделать выбор в пользу любви означает увидеть, в каких местах — из любви к себе и чувства самосохранения — ты отключился.
Ты был послан в этот мир, и это тело с пропускной способностью в миллиард ватт. В каких-то ситуациях ты ведешь себя, как 60-ваттная лампочка? Если да, неудивительно, что порой ты бываешь подавлена. Неудивительно, что тебе кажется, будто ты не соответствуешь своему потенциалу и с тобой что-то не так.
Ты притворяешься маленьким ночничком, но на самом деле ты задумана как освещенный стадион на 100 000 мест, который можно заметить из космоса!
Тебе нужно найти все схемы, которые ты отключила, и снова включить их.

Как писатель, учитель и оратор я много путешествую. Приезжая в отель, я первым делом ищу электрические розетки. Хватит ли их, чтобы подключить все мои телефоны, планшеты, компьютеры и другие современные предметы первой необходимости? Легко ли до них добраться — или они скрыты за тяжелой кроватью или креслом, которые я не смогу сдвинуть с места? Оказавшись в номере с кучей розеток, я вздыхаю с облегчением: «Теперь я смогу подключить все и быть на связи!»
Как мы уже говорили, в тот момент, когда другой человек вступает в твое энергетическое поле, он ощущает электромагнитное поле твоего сердца. Как мы успокаиваемся, найдя в своем гостиничном номере много розеток, так и люди всегда проверяют наличие «розеток» в тебе. Они неосознанно прощупывают твою «кабельную систему» при встрече, словно спрашивая: «Найдется ли для меня здесь местечко, чтобы подключиться?» Обнаружив, что ты действуешь на полную мощность, выглядишь «светящимся» и полностью заряженным, они расслабляются.
Хочешь быть как гостиничный номер, где не видно никаких розеток, или как номер с одной-единственной розеткой? Конечно, нет!
Хуже того: хочешь ли ты, чтобы человек подключился к тебе — и его система рухнула, потому что твоя проводка нестабильна и выдает разрушительные скачки напряжения? Конечно, не хочешь.
Разве нет среди твоих знакомых людей, с которыми тебе нужен «адаптер напряжения», потому что их энергия хаотична? Хочешь ли ты, чтобы люди так чувствовали себя рядом с тобой? Это было бы ужасно!
Ты хочешь, чтобы люди говорили: «Ого! Я хочу остаться подключенным к этому человеку навсегда. Я чувствую себя таким заряженным, оживленным, любимым. Словно лучшая на свете энергия струится сквозь меня, когда я подключаю свою систему к его системе».
Когда твоя энергетическая система снова будет включена, через тебя сможет проходить неизмеримо больше любви. Ты начнешь физически излучать любовь и свет изнутри. Именно это ощущаешь, встречая великого Учителя, Святого или Праведника, — они светятся изнутри, потому что полностью подключены.
Когда ты будешь работать с принципами «Выбора в пользу любви», именно это и произойдет с тобой. Ты станешь похожа на город, сияющий миллионами ослепительных огней, а не одной мигающей лампочкой.
Чем активнее твоя работа по разблокированию своей кабельной системы и починке проводки, тем больше универсальной силы сможет струиться через тебя.
Ты расширяешься, превращаясь из одной-единственной розетки в огромную энергосистему, способную передавать неограниченное количество любви, света и энергии всем знакомым людям.
НАСКОЛЬКО ТЫ СОЧНАЯ?
У нас в Калифорнии сейчас сезон персиков. На прошлой неделе я отправилась в магазин и увидела огромную витрину с аппетитными желтыми персиками. Я купила несколько штук — спелых, с идеальной окраской — и едва дождалась возможности полакомиться.
Я приехала к себе, выбрала персик на пробу, медленно надкусила плод… и поняла, что случилось страшное. Фрукт оказался сухим и мучнистым. Как я была разочарована! Хоть снаружи он и выглядел прекрасно, ему не хватало одной составляющей, которая сделала бы его великолепным персиком: он не был сочным.
Я рассказываю эту маленькую историю, чтобы подвести к важному моменту. В некотором смысле жизнь похожа на большой супермаркет с огромным выбором товаров. Естественно, ты хочешь быть избранной — для любви, дружбы, бизнеса и так далее. Ты стараешься хорошо выглядеть, хорошо говорить и быть той, кого выберет партнер, потенциальный клиент или кто-то еще.
Хочешь быть сухим персиком? Хочешь, чтобы людей тянуло к тебе, потому что ты кажешься снаружи привлекательной и впечатляющей, а потом они обнаружат, что внутри ты не сочная? Я знаю, что не хочешь! Ты хочешь быть вибрационно и эмоционально сочной, чтобы люди общались с тобой, вели с тобой бизнес или любили тебя и говорили: «О, вот это ДЕЙСТВИТЕЛЬНО сочный персик!»
Что делает тебя сочной? Ты знаешь ответ.
Любовь делает тебя вибрационно неотразимой.

Ты станешь сочной, когда будешь полностью подключена к неотразимой энергии Любви, которая и есть твоя истинная природа.
Ты была создана со встроенной кабельной системой. Ты была создана сочной! Твоя кабельная система структурирована так, чтобы ты ощущала Беспредельное — беспредельную Любовь, Радость, Мудрость и Свободу. Эта кабельная система должна быть очищена и полностью включена, чтобы позволить высшему вольтажу любви и духа струиться через тебя.
Тебе нужно быть открытой, насколько это возможно, и достаточно большой, чтобы вместить все это невообразимое, неизмеримое Величие. Такова твоя работа. Ты восстанавливаешь свои изначальные настройки, чтобы все чувствовать, принимать, любить.
Вот что замечательно в выборе в пользу любви: практика любви к себе мгновенно вознаграждает тебя, все больше и больше раскрывая твою кабельную систему. Твоя нервная система используется для более мощного вольтажа / жизненной силы / космической энергии. Высшие уровни вибрационной напряженности дают больше изобилия и энергии. Твоя способность передавать другим любовь, мудрость, креативность и силу естественно и спонтанно возрастает.
Сделанный выбор в пользу любви создает в тебе больше вибрационных схем.
Чем больше ты любишь, тем больше становишься электрифицированной эмоционально и духовно.
Любовь просветляет и пробуждает тебя.
КАК РАСПУТАТЬ СТРУНЫ СЕРДЦА
Почему бы тебе не превратить свое тело в струну, не заиграть музыку вибрационного электромагнитного «я», которое есть твоя креативность, и не направить ее в сердце другого человека?
– Харбхаджан Сингх Йоги[21] —

Сколько я себя помню, мне всегда нравились китайские колокольчики-«ветерки». Считается, что первые примитивные колокольчики делали более 5 000 лет назад в Юго-Восточной Азии из раковин, костей и камней и использовали для отпугивания злых духов. Древние египтяне отливали бронзовые «ветерки» в 2000 г. до н. э., а спустя 1000 лет китайцы начали создавать «ветерки» и колокольчики с музыкальными тонами. Их часто использовали в религиозных ритуалах и фэншуй для рассеивания застойной или негативной энергии. В Китае, Японии и на Бали «ветерки» подвешивали под крыши храмов и святынь для защиты и привлечения благосклонных духов.
У меня много разных «ветерков», от огромных до очень маленьких. Они размещены снаружи моего дома. Некоторые висят на деревьях, другие подвешены под кровлей. Ветра здесь достаточно, он дует вверх по склону от океана или вниз, с гор, и мои «ветерки» издают непрерывную радостную симфонию звуков. Каждый из них поет свою особенную песню, покачиваясь в объятиях бриза Санта-Барбары.
Однажды утром, когда я еще лежала в постели, у меня возникло странное ощущение. Что-то изменилось, но я не могла понять, в чем загвоздка. Потом я осознала, что дело не в том, что происходит, а в том, чего не происходит, — на улице было совершенно тихо. Я не слышала никаких колокольчиков. Я вышла в сад, где на ветке дерева авокадо висел мой любимый мелодичный «ветерок». Именно он каждое утро пел мне серенады, когда я просыпалась, а вечером, когда я засыпала, провожал меня ко сну звенящей колыбельной.
Увидев «ветерок», я поняла, что произошло. Накануне ночью дул очень сильный ветер, и струны, на которых висели колокольчики, переплелись и спутались в массу плотных узлов. Поэтому колокольчики не двигались и не издавали никаких звуков.
Пятнадцать минут я распутывала и развязывала плотную паутину струн, одну за другой высвобождая металлические трубочки, чтобы они могли двигаться и наполнять воздух мистической музыкой. Когда я закончила, в сад влетел легкий ветерок, и его металлический тезка разразился нежным хором успокаивающих звуков. Колокольчики как будто благодарили меня за то, что я освободила их и позволила им исполнять свое предназначение. Я закрыла глаза, и гармоничная вибрация звуков омыла меня.
У каждого из нас случалось, что наши струны рвали ветры разочарования, сердечной боли, травм и страдания. Они проносятся через нашу жизнь, точно безжалостная буря, запутывая нас и завязывая в узлы, так что энергия источника не может свободно струиться через нас. Мы теряем способность делиться с миром своими песнями мудрости, любви и радости. Мы становимся слишком заблокированными и запутанными.
Выйдя в сад, к своему «ветерку» на дереве, я выбрала любовь. Я не стала злиться на ветер и проклинать «ветерок» за то, что он превратился в запутанный клубок. Я с любовью развязала каждый узелок на струнах и терпеливо выпутала каждую металлическую трубочку. «Как мне жаль, что тебя так яростно трепал ветер, — говорила я. — Но скоро ты будешь свободен и сможешь снова творить музыку».
Таков наш путь искателей. Мы запрограммированы на мудрость и любовь. Крепко держась за это представление, мы неуклонно выявляем свои узлы, свои переплетения и отключенные схемы — и развязываем, распутываем и восстанавливаем свой путь к пробуждению.
Ты – не что иное, как Всё!
Ты подключена ко Всему!
Подключись к Источнику снова.
Заново включи свое сердце.


4. Любовь к разуму и пробуждение

Мы не видим вещи такими, каковы они есть. Мы видим вещи такими, каковы мы сами.
– Анаис Нин[22] —

Любовь. Близость. Счастье. Удовлетворенность. Радость. Восторг. Покой. Мозг… Стоп — что делает мозг в этой компании? Какое отношение он имеет к любви и счастью? Ответ: самое прямое! Пора понять механизм, посредством которого твой мозг программируется на ограничение любви, которую ты способен чувствовать, отдавать или принимать.
Что такое твой мозг? Это восхитительное и таинственное чудо. Это великолепный сложный компьютер, который служит интерфейсом для того, что ты считаешь своим «я». Это та часть тебя, которая говорит тебе, что ты — сущность, отдельная от всего, что ты видишь вокруг себя, от других людей и остального мира; что ты Дэвид, или Тиффани, или Мария, или как тебя зовут. Благодаря мозгу ты можешь читать эти слова или надеваешь свитер, когда мозг посылает сигнал, что твоему телу холодно. Когда тебе нужно принять решение, мозг собирает и перерабатывает «файлы» информации, чтобы ты могла сделать выбор.
Мозг состоит из множества отделов, каждый из которых отвечает за разные функции, поддерживающие твою жизнь. Для наших целей мы рассмотрим «проводку» мозга — сложную коммуникационную сеть из клеток, называемых нейронами — их 100 миллиардов, — похожую на провода в компьютере. Нейроны собирают и анализируют информацию изнутри тебя, а также из мира вокруг и сообщаются друг с другом через систему соединителей, называемых синапсами. В твоем мозгу — триллионы синапсов, действующих как точки встречи между нейронами. Химическое вещество под названием нейротрансмиттер позволяет этим клеткам разговаривать друг с другом.
И вот что удивительно:
Все, что когда-либо случалось с тобой, все, что ты когда-либо видела, каждое слово, которое ты слышала, и каждая эмоция, которую ты когда-либо испытывала, – все они хранятся в твоем мозгу.

Это твой мозг велит тебе не переходить дорогу в транспортном потоке, потому что это опасно; не совать руки в огонь; не есть землю; не бить других людей — и отдает миллионы других команд. Эти директивы кажутся тебе очевидными, но ты их не знал, когда был младенцем. Так говорили тебе родители — а порой ты убеждался в этом на собственном горьком опыте. Твой мозг отложил эту информацию на хранение до будущего использования.
Ты когда-нибудь удивлялся тому, что если делать что-то достаточно часто, даже если это сложная задача, требующая сильной концентрации и сосредоточенности, то в какой-то момент она становится автоматической? Помнишь, как ты впервые в жизни вел машину? Тебе казалось, что это так сложно — помнить все правила и при этом соображать, когда прибавить скорость, куда смотреть… Теперь же, садясь за руль, ты даже не думаешь об этих деталях. Наверное, есть немало навыков, которые ты применяешь в своей профессии, хобби или спорте, и которыми поначалу было трудно овладеть. Но теперь они стали просто привычкой. И благодарить за это ты должен устройство своего мозга!
В мозгу любого человека столько же нейронов, сколько галактик в известной нам Вселенной – около 100 миллиардов; они относятся к 10 000 различным типам клеток с нитями нейронных взаимосвязей, которые исчисляются триллионами. Воспоминания сотканы из этого серого вещества, так же как вдохновение и воображение.
– Роберт Ли Хотц[23] —

Как мы учимся? В 1949 году отец нейропсихологии Дональд Хебб познакомил мир с открытием, которое в упрощенном виде звучит так:

НЕЙРОНЫ, КОТОРЫЕ РАЗРЯЖАЮТСЯ ВМЕСТЕ, СВЯЗЫВАЮТСЯ ВМЕСТЕ.

Исследователи выяснили, что когда нейроны в мозгу разряжаются или активно коммуницируют с другими нейронами, они в итоге создают устойчивые цепочки. Процесс, при котором нейроны передают информацию туда-сюда, известен как «разрядка нейронов». Когда мозговые клетки часто коммуницируют, связь между ними закрепляется. Сообщения, которые движутся по одним и тем же путям в мозгу, со временем начинают передаваться быстрее, а потом — при достаточном числе повторений — эта передача становится автоматической.
Вот что мы имеем в виду, когда говорим: «Я не думаю о том, что делаю, когда лечу по горнолыжному склону — я на автопилоте», или «Когда у меня родился первый ребенок, я концентрировалась на каждом действии, но теперь, с тремя детьми, я их купаю, одеваю и готовлю к школе, даже не замечая, что делаю».
Нейронные пути, которые используются чаще, укрепляются — так и по дорогам, очищенным от препятствий, легче ездить. Верно и обратное: нечасто используемые нейронные пути ослабевают. Затейливый научный термин для этого явления — «опытозависимая нейропластичность». Что он означает?
Пусть ты этого не сознаешь, но способ мышления твоего мозга перепрограммируется каждый день. Это означает, что ты превращаешься в другого человека каждый день своей жизни. Чтобы трансформировать себя и свои отношения, тебе надо трансформировать свой мозг.
Функционирование на ментальном «автопилоте» не кажется проблемой, когда речь идет о поездке в знакомое место или выполнении рутинных задач на работе, — то есть когда нам не обязательно фокусироваться на том, что мы делаем. Но все становится намного серьезнее, когда оно воздействует на наше самоощущение, на людей, которых мы любим, и на мир вокруг нас — и, как мы еще увидим, устраивает нам эмоциональные «американские горки».
ПОЧЕМУ УСТАРЕЛО ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ПРОГРАММНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ТВОЕГО МОЗГА
Прошлое не повторяет себя, но иногда рифмуется с собой.
– Марк Твен —

Не так давно я купила новый усилитель Wi-Fi, который принимает сигнал от главного модема и охватывает интернет-сетью весь дом. Моему модему было несколько лет от роду, но работал он хорошо, и дополнение к нему должно было служить чем-то вроде удлинителя. Я попыталась установить устройство (что не раз делала прежде), но как я ни билась, заставить его работать мне не удалось. Я связалась со службой технической поддержки и провисела несколько часов на телефоне, беседуя с представителями фирмы, которые пытались — всякий раз неудачно — решить мою проблему. Наконец я настояла на разговоре с самым главным супервизором, какого они сумели найти. Не прошло и пары минут, как эта женщина во всем разобралась: мой старый роутер использовал сложное программирование. Оно устарело, но он не желал от него избавляться!
— Тут вот какая ситуация, — объяснила она. — Технология изменилась и сильно продвинулась с тех пор, как вы купили свой первый роутер. Новое устройство пытается поговорить со старым и объяснить ему, что не нужно проходить столько этапов, чтобы выполнить задачу. Но ваш старый роутер не слушает. Он был запрограммирован делать работу определенным образом и с тех пор не обновлялся. Можно сказать, он застрял в прошлом, потому-то вы не можете продвинуться вперед в расширении своей домашней сети.
— И что же делать? — спросила я.
— Нам придется перезагружать и переучивать ваш роутер, пока он не согласится сотрудничать, — ответила она.
Вскоре система заработала идеально, и мое раздражение обернулось благодарностью. Я осознала, что это затруднение — идеальная метафора для вопроса о том, почему нашему мозгу необходимы обновление и перезагрузка, чтобы мы могли ощущать больше любви, мудрости и свободы.

Твой мозг — точь-в-точь как компьютер, смартфон или любое устройство, у которого есть настройки по умолчанию и операционные системы. Ты, скорее всего, уже загрузил новую версию системы для своего ноутбука или телефона в прошлом году. Тебе и в голову не пришло бы заставлять их работать с устаревшим программным обеспечением. И вот к чему я веду:
Когда ты в последний раз обновляла программы в своем мозгу?
Ты по-прежнему пользуешься операционной системой, которой уже десятки лет? Знаешь ли ты, что если твой мозг не «обновлен», он заставляет тебя застревать в старых эмоциональных настройках и не дает тебе ощущать любовь, которую ты заслуживаешь?
Твои электронные устройства работают «по умолчанию», потому что ты их так запрограммировал. Ты выбрал обои для своего компьютерного рабочего стола; ты решил, как часто твой компьютер будет автоматически сохранять документ, как часто дублируются файлы, какого типа шрифт используется, когда ты набираешь текст. Ты выбрал, какой рингтон тебе слушать, когда кто-то звонит, и решил, будет ли твой телефон давать сигнал, если ты получаешь текстовое сообщение.
Аналогичным образом твой мозг запрограммирован так, что когда у тебя случаются определенные переживания, они автоматически связываются с другими переживаниями. Это настройки твоего мозга по умолчанию.
Связывание твоих нейронов происходит по тысяче раз на дню:
У тебя падает настроение — и вдруг ты ловишь себя на желании съесть мороженое.
Ты видишь мужчину, который напоминает твоего бывшего бойфренда, и тебе становится грустно, хотя ты замужем и счастлива в браке.
Ты думаешь о барбекю, намеченном на выходные, и вдруг тебе ужасно хочется съесть гамбургер, хотя ты только что пообедал.
Ты спускаешься по лестнице, на которой когда-то поскользнулся на льду, и, хотя на улице лето и жара, крепче хватаешься за перила.
Что здесь происходит? Твой мозг «вспоминает» определенные переживания, связанные с тем, что ты сейчас делаешь, и подсовывает тебе тогдашние эмоции и реакции. Твоя мама кормила тебя мороженым, чтобы поднять настроение, когда ты была маленькой. И теперь, когда ты расстраиваешься, твои нейроны поднимают информацию «мороженое», связанную с печалью и утешением. МНЕ ГРУСТНО И ПЛОХО. МНЕ НУЖНА ЛЮБОВЬ. ЛЮБОВЬ = МОРОЖЕНОЕ. Следовательно, МНЕ НУЖНО МОРОЖЕНОЕ.
Многие (если не все) наши эмоциональные переживания и реакции наряду с мыслями и убеждениями — это побочные продукты программирования мозга нашим жизненным опытом. Если не обновлять эту информацию, мозг будет застревать в прошлом — так же, как эмоции.
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ФЛЭШБЕК: КАК ТВОЙ МОЗГ МОРОЧИТ ТЕБЯ УСТАРЕВШЕЙ ИНФОРМАЦИЕЙ
Прошлого никогда не оказывается там, где ты, как тебе казалось, его оставил.
– Кэтрин Энн Портер[24] —

На днях я была в супермаркете и вдруг услышала льющуюся из динамиков песню, которая заставила меня застыть на месте. Это была первая песня, которую я по-настоящему полюбила подростком в далеком 1963 году — Sealed with a Kiss Брайана Хайленда. Возможно, старшее поколение ее помнит. Автор оплакивал необходимость распрощаться с любимой на все лето, пока осенью снова не начнутся школьные занятия. Ах… В тринадцать лет я была буквально одержима этой песней. Я снова и снова проигрывала ее на своем маленьком магнитофоне, иногда по нескольку часов подряд. Это было очень непростое время в моей жизни. Мои родители только что развелись; я чувствовала себя не такой, как другие дети в школе, и страдала от неуверенности в себе.
В тот день в магазине я не просто услышала песню и вспомнила о прошлом. Я эмоционально перенеслась во времени, переживая все почти так же, как переживала тогда, 50 лет назад. Я чувствовала запах одеколона моего бойфренда, видела детали своей детской спальни; на меня накатывали волны печали и одиночества — точно так же, как в тринадцать лет.
Уверена, у тебя случались похожие «флэшбеки». Ты обнаруживаешь старое любовное письмо, и при одном взгляде на почерк прежние эмоции вспыхивают в тебе, как в то время, когда ты была влюблена; аромат лосьона для загара мгновенно переносит тебя к счастливым воспоминаниям о летнем пляже…
У меня только вчера случилось очень мощное флэшбек-переживание. Я открыла коробку, в которую не заглядывала много лет. Там, поверх старого одеяла, лежала пластиковая собачья расческа, которой я расчесывала шерсть двух своих любимых собак, когда они были живы. По моему лицу потекли слезы, когда я увидела мягкие белые шерстинки на зубьях расчески. В этот момент я не просто вспоминала, как сильно я любила их и тосковала по моим малышам, — у меня случился вибрационный флэшбек, словно я действительно прикасалась к ним, ощущала их запах, чувствовала под ладонями их теплые тельца.
Почему от запаха французских гренок у тебя возникает ощущение, что рядом твоя бабушка?
Почему услышанная песня действует как машина времени, перенося тебя назад в прошлое?
Почему прикосновение к расческе моих собак наполнило меня реальными чувственными ощущениями, словно я гладила их и ощущала их запах?
Потому что твой мозг предлагает тебе устаревшую информацию. Он «связал» эти переживания вместе, да так и не «развязал» их.
Разумеется, большинство из нас не имеет ничего против эмоциональных флэшбеков (и даже получают от них удовольствие), когда они позволяют нам заново переживать дорогие сердцу моменты. Однако не все вибрационные флэшбеки приятны:
Мы проезжаем мимо больницы, где умер родственник или друг, и нас захлестывает волна скорби.
Мы слышим имя человека, который причинил нам боль, и наше тело сжимается от страха, что это случится снова.
Наш партнер делает критическое замечание, и нас внезапно одолевает печаль, словно мы вернулись в детство — стоим под осуждающим взглядом отца и боимся, что он нас не любит.
Вот некоторые примеры того, как наши прошлые переживания создают эмоциональные трудности в настоящем.
Когда Сюзанна была маленькой, ее отец проводил свободное время за телевизором и игнорировал жену и детей. В конце концов он ушел от жены, и они развелись. С тех пор прошло 20 лет. Каждый раз, когда муж Сюзанны — очень верный и внимательный — хочет отдохнуть в одиночестве после работы или включает телевизор, она чувствует себя брошенной, одинокой и упрекает мужа в том, что ему на нее наплевать.
У Сюзанны опыт «отсутствия внимания» связан с игнорированием, и она по-настоящему пугается, когда кто-то отвлекается от нее, пусть даже всего пару минут.
Роджер рос единственным ребенком матери-одиночки. Когда в детстве он начинал болтать, его усталая и измученная стрессом мама раздражалась и приказывала ему умолкнуть. Теперь, когда Роберту предстоит выступить на совещании или он хочет заговорить с женщиной на вечеринке, он испытывает ужасную тревожность.
У Роберта акт «самовыражения» и эмоция «страх быть отвергнутым» связаны в результате инцидентов в детстве, так что сама необходимость заговорить с кем-то превращает его в комок нервов.
Мать Сары умерла, когда девочка была еще совсем маленькой, и отец вскоре снова женился. У мачехи были завышенные ожидания и жесткие требования, и Сара поверила, что она никогда ничего не может сделать хорошо. Теперь ей почти в любой ситуации кажется, что ее обязанность — всем угодить, сделать все идеально, приносить свои потребности в жертву ради других и никогда ни с кем не спорить.
У Сары опыт «желания быть любимой» связан с эмоцией «должна стараться». Как следствие, она одержима тем, что думают о ней другие люди, ужасно боится совершить ошибку и расстроить кого-то тем, что говорит или делает.
Ты замечаешь повторение неврологического программирования, которое создало эти эмоциональные шаблоны?
• Нейроны любви у Сюзанны так часто разряжались вместе с нейронами брошенности, что оказались связаны вместе: НЕ ПОЛУЧАЮ ВНИМАНИЯ = МЕНЯ БРОСИЛИ. Всякий раз, когда ей не хватает внимания, пусть даже в мелочах, она переживает потерю и отчаяние.
• Нейроны коммуникации у Роберта так часто разряжались вместе с нейронами отказа, что стали связаны: КОММУНИКАЦИЯ = СТРАХ. Когда он пытается с кем-то общаться, он испытывает глубокий страх вызвать неодобрение.
• Нейроны любви у Сары так часто разряжались вместе с нейронами необходимости достижений, что теперь они связаны: ПОЛУЧЕНИЕ ЛЮБВИ = СТАРАНИЯ. Когда ей хочется одобрения или принятия, ей кажется, что она должна быть идеальной и делать всё для всех.
Проблема в том, что когда у нас появляются такие переживания, они ощущаются как реальные эмоции, имеющие место прямо сейчас, в реальном времени.
Помнишь мою историю о том, как я услышала песню, которую любила подростком? Я тут же отправилась в вибрационное путешествие в свою детскую комнату. Меня охватили те же эмоции одиночества и незащищенности, с которыми я жила в детстве. Я чувствовала аромат свежескошенной травы на лужайке и запах курицы, которую моя мать готовила в кухне. Я в подробностях видела свой старый магнитофон. Все это было так реально! У меня был неврологический флэшбек!
Еще один момент, который очень важно понять. Когда твой мозг переживает какую-то старую неврологическую ассоциацию, он посылает эту информацию по твоей нервной системе в виде мыслей и эмоций, и ты ощущаешь ее сердцем. Ты переживаешь эти сообщения, как если бы информация была реальной, несмотря на то что она опирается на устаревший неврологический путь. Ты смотришь эмоциональный повтор программы.
Как правило, переживая эмоциональные / неврологические флэшбеки, мы не понимаем, что происходит.
Действительность, которую наши мысли и чувства создают для нас, кажется реальной.

Наш мозг постоянно проигрывает «добрые старые мелодии», а мы этого даже не сознаем! Вот почему я всегда говорю своим ученикам:

МЫ ВИДИМ МИР ГЛАЗАМИ НАШИХ ПРОБЛЕМ.

Протоптанные неврологические пути твоего мозга подобны шоссе или улицам большого города в час пик — несущаяся «бампер к бамперу» информация бомбардирует тебя ментальными и эмоциональными сообщениями. Они затрудняют возможность действовать, чувствовать или интерпретировать реальность вне старой информации. Ты смотришь глазами — или нейронными путями — своих проблем и программирования. Но многое из того, что ты ощущаешь, вообще НЕРЕАЛЬНО! Это то, что я называю ФАЛЬШИВКОЙ.
КАК ВЫРВАТЬСЯ ИЗ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ТЮРЬМЫ
Твой разум может быть либо тюрьмой, либо дворцом. Во что ты его превратишь – решать тебе.
– Бернард Келвин Клайв —

Когда мне было чуть за двадцать, я жила в районе Залива и каждый день видела Алькатрас, когда ездила из своей крохотной квартирки в Милл-Вэлли в город. Теперь этот остров превращен в парк, но почти тридцать лет он был местом федеральной тюрьмы. Там содержались самые знаменитые грабители и убийцы в американской истории, в том числе гангстер Аль Капоне. Алькатрас, или «Скала», как его еще называли, имел репутацию заведения, из которого невозможно сбежать. И действительно, за 29 лет не было ни одного успешного побега, хотя многие заключенные совершали попытки, но в итоге тонули.
Каждый раз, когда я проезжала Алькатрас, меня охватывала дрожь при мысли о жестокой иронии его расположения в одном из самых прекрасных уголков мира. Я представляла себе заключенных, запертых в его стенах пожизненно и вынужденных взирать на всю эту красоту из тюрьмы. Они видели, как свободно парят птицы, но знали, что у них нет шанса спастись. Они видели поблескивающие воды, волшебный свет Северной Калифорнии, живописные яхты, но сознавали, что у них в жизни больше не будет ни единого мгновения радости. Они видели величественные мосты, по которым машины мчались в удивительные места, но помнили, что они никогда никуда не отправятся. Находиться в аду и смотреть из него на райские виды, вероятно, было чистой пыткой.
В некотором смысле такова наша жизнь, когда мы живем в своей эмоциональной тюрьме. Мы видим, что́ там, снаружи, но мы несвободны. Мы думаем: «Будь я свободен, я пересек бы этот мост, я мог бы плавать в этом океане любви, я мог бы быть сильным и летать, как та птица», — но мы не знаем, как это осуществить.
Если мы прикованы к реакциям из нашего прошлого или заперты внутри болезненных эмоций, от которых не можем убежать, то мы живем в эмоциональной тюрьме.

Эта метафора несет нам как хорошие, так и плохие вести. Хорошая весть заключается в том, что это не настоящие, а лишь неврологические тюрьмы. Плохая же весть — в отличие от Алькатраса эмоциональные тюрьмы не стационарны. Мы таскаем их с собой, куда бы нас ни занесло, как «эмоциональный дом на колесах». Мы приезжаем в нем на работу; мы паркуем его на подъездных дорожках наших отношений. Мы знаем, что он занимает много места, но нам трудно с ним расстаться.
Чтобы другие люди не замечали нашей эмоциональной тюрьмы и чтобы самим не признавать ее существование, мы становимся настоящими мастерами маскировки. Эти маски часто ошибочно принимают за то, что мы называем своей личностью. Например:
Тюрьму гнева мы можем замаскировать очень дружелюбной, легкой в общении личностью.
Тюрьму страха неудачи — гиперактивной, сверхпродуктивной личностью.
Мы маскируем тюрьму боязни близости очень холодной, независимой личностью.
Тюрьму страха оказаться брошенным скрывает личность, всегда готовая всем помогать и жертвовать собой.
Разумеется, не все аспекты нашей личности являются масками. Но работая над собой, мы сами удивимся, обнаружив, сколько маскарадных костюмов надеваем, чтобы никто не видел наших страхов, уязвимости, неуверенности, стыда, гнева или отчаяния.
Мы можем говорить:
«Такой уж я человек».
«Я не отстраненный — просто не люблю ни от кого зависеть».
«И вовсе я не вспыльчивый, просто очень страстный».
«Не думаю, что я стремлюсь всем угодить — просто у меня большое сердце, и мне нравится помогать людям».
Мы даже заставляем близких людей садиться в наши эмоциональные тюрьмы вместе с нами. Мы украшаем наши тюремные камеры так искусно, что они не напоминают тюрьму даже нам самим.
Ты уже начинаешь понимать свое эмоциональное устройство? Ты опознаешь эмоциональные тюрьмы, в которых живешь, и «фальшивку», которую ты превратил в реальность? Надеюсь, что так, потому что опознание означает, что ты уже вводишь в свой мозг новую информацию — информацию, которая его меняет.
Никому из нас эти шаблоны не нужны, и часто мы даже не подозреваем об их существовании. Мы думаем, что просто мы такие, какие есть. Но это не мы — это бессознательные настройки в нашем мозгу по умолчанию определяют, что́ мы думаем и чувствуем. Поняв это, мы внезапно осознаем одну потрясающую вещь:
Многие из твоих эмоций, поступков и привычек — вовсе не личностные черты, присущие твоей натуре. Это просто старые эмоциональные программы, деятельность которых ты не осознаешь. Поскольку твой мозг был изначально запрограммирован, его можно и перепрограммировать!
ТВОЯ НОВАЯ ОПЕРАЦИОННАЯ СИСТЕМА – ЛЮБОВЬ
Не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь обновлением ума вашего.
– К Римлянам, 12:2 —

Случалось ли тебе кликнуть по иконке новостей на своем смартфоне или компьютере — и увидеть статью о событии, которое, как ты точно знаешь, случилось несколько дней назад? И тут до тебя доходит: ты не обновлял свой браузер! Твое устройство застряло в прошлом. Как только ты нажмешь кнопку, оно обновит все согласно текущему моменту.
Точно так же мы до сих пор получаем «бородатые новости» о себе от нашего мозга. Он рассказывает нам истории двадцати-, тридцати-, сорокалетней давности о том, кто мы, как нам нужно функционировать и что реально: «Я не верю в любовь. Самовыражение небезопасно. Я не могу рассчитывать на то, что люди примут меня настоящего. Я должен контролировать все, если не хочу, чтобы мне было больно. Я не люблю близость. Мне нужно делать людей счастливыми, чтобы они на меня не сердились. Я не умен, из меня никогда ничего не выйдет. Я интроверт. Мне не следует никого ни о чем просить, чтобы не давать другим власти над собой».
Возможно, когда-то эти эмоциональные заголовки соответствовали истине, но сегодня они — БОРОДАТЫЕ НОВОСТИ.
Вот почему многие искренние искатели заходят в тупик и расстраиваются. Мы начинаем работать над собой и видим шаблоны или поступки, которые хотим изменить. Мы искренне хотим перемен и визуализируем их. Но каким-то образом мы снова и снова скатываемся к тем же самым шаблонам. Почему? В каком-то смысле наши мозги в тупике. Нейроны, которые разряжались вместе, связались между собой, и теперь их необходимо развязать. Если мы не нажимаем кнопку перезагрузки, чтобы обновлять свое сознание, то застреваем в эмоциональной временно́й деформации.
Наверное, ты думаешь: «Вся проблема — в моем мозге. Почему он кормит меня этой старой информацией и наполняет мою голову мыслями, которые меня расстраивают? Почему он не может быть более полезным, творческим и умным?» Прежде чем винить свой мозг, подумай об этом иначе:
Твой мозг выполняет для тебя работу на самом высоком уровне — учитывая текущие обстоятельства!
Что это за обстоятельства? Вот лишь немногие из них:
Его программа основана на миллионах недостаточно просветленных решений, которые ты принял, программируя себя — того себя, который сейчас винит свой мозг за то, что он не так работает.
Твоя привычка «обижать» мозг, перегружая его противоречивыми командами и сообщениями, запутывает его и «взламывает» его способность найти решение; а потом ты удивляешься, почему он не дает тебе правильные ответы.
Ты принимаешь нездоровые решения и подвергаешь себя эмоциональной боли, затопляя свой мозг негативными эмоциями, которые ему приходится перерабатывать, — и в этом ты его упрекаешь.
Твое решение отуплять, анестезировать или опьянять нейронные связи своего мозга путем употребления веществ, которые как минимум не дают ему нормально функционировать, а в худшем случае — убивают его клетки и наносят непоправимый ущерб, заставляют его трудиться еще усерднее.
Надо ли мне продолжать?
Именно ты затрудняешь своему мозгу задачу действовать так, как он рассчитан. Твой бедный мозг старается изо всех сил, учитывая непосильное бремя, которое ты на него взвалил, а потом ему приходится терпеть обвинения во всех твоих проблемах!
Самое волшебное в твоем мозге — то, что он запрограммирован не жестко. Он умеет развиваться, учиться и постоянно совершенствоваться. Все, что ты делаешь — каждое переживание, мысль или эмоция, каждый сделанный тобой выбор — физически изменяет его. Поэтому, когда ты хочешь, чтобы твой мозг помогал тебе быть умнее, счастливее и успешнее, на самом деле верно обратное:
Твоему мозгу требуется твоя помощь, чтобы стать лучше!
Тебе нужно начать любовью пробуждать свой мозг.

Помнишь мою проблему с компьютером и роутером? Они нуждались в моей помощи, чтобы работать для меня так, как было задумано. Это я должна была изменить настройки, вычистить «электронный мусор», который замедлял процессы, обновить и перезагрузить операционную систему. Как только я это сделала, мои устройства стали работать идеально. Я почти слышала, как они говорили: «Спасибо тебе за помощь, Барбара! Мы очень хотим сделать тебя счастливой. Мы гении, но мы не в силах контролировать то, что ты делаешь, – это ты контролируешь то, что делаем мы».
Так как же нам перезагрузить наш мозг? Перезагрузка — дело не интеллектуальное. Невозможно измениться философским путем. Нужно меняться эмпирически и вибрационно. Перепрограммирование твоего мозга происходит за счет того, что ты делаешь что-то по-другому. Каждый миг мы делаем выбор — любить свой мозг, выбор в пользу любви.
КАК ВЫБОР В ПОЛЬЗУ ЛЮБВИ ПЕРЕЗАГРУЖАЕТ ТВОЙ МОЗГ
Перезагрузка себя и своего мозга означает, что ты учишься распознавать привычные шаблоны мышления, чувствования и поведения и делать новый выбор в пользу любви, который будет перепрограммировать тебя и помогать твоему мозгу создавать новые просветленные пути.

Ты должна проводить перезагрузку повсюду и во всем. Недостаточно просто сказать: «Я собираюсь перезагрузить свой страх самовыражения, так что теперь я буду выражать себя. Я понимаю, откуда взялся этот страх: я боялась высказываться в детстве, потому что меня унижали, а теперь я знаю, что это безопасно. Я сегодня попробовала сделать это на работе, и теперь я изменилась».
Ты действительно изменилась — в этом одном переживании. Ты создала новую неврологическую ассоциацию между самовыражением и любовью — новый «младенческий» путь. На следующий день у тебя будет еще одна возможность сделать это, когда тебе предстоит трудный разговор с партнершей. А послезавтра возникнет шанс попрактиковаться, когда в гости приедут свекр со свекровью.
Все твои прежние решения нуждаются в перезагрузке снова и снова. Перезагрузка в этой ситуации и в той, перезагрузка, когда ты устала или полна сил, когда ты испуган или отважен… Пока новое программирование не «щелкнет» и новая цепь не станет наконец устоявшейся.
Твое программирование было создано не мыслями, а реальными вибрационными переживаниями. Поэтому ты не можешь вырваться за пределы этого программирования с помощью мысли. Ты должна найти выход с помощью вибрации. Чтобы перепрограммировать свой мозг, тебе нужны новые, позитивные вибрационные переживания. Тебе нужно выбрать любовь.
Помнишь Сару, которой казалось, что, для того чтобы ее любили, она должна всем угождать? Представь себе, что Сара решает культивировать позитивные мысли о себе с целью изменить свой шаблон. Снова и снова она думает: «Я достойна любви и совершенно такая, какая я есть». Эта позитивная мысль поднимет ей настроение, повысит ее вибрации и окажет на нее положительное воздействие в целом.
Однако когда Сара в следующий раз попадет в ситуацию, в которой ей будет хотеться любви, протоптанная нейронная дорожка между ЛЮБОВЬЮ и СТАРАНИЯМИ засияет в ее мозгу, точно шоссе в час пик! Ее будут бомбардировать неврологические сообщения о том, что она должна стараться ради любви. Она начнет рассказывать анекдоты; она будет делать комплименты всем подряд, нервничать и тревожиться, сама не зная почему.
Сара реагирует на старые команды своего мозга. Он посылает ей сообщения — как предостережения, выскакивающие на экране смартфона: «СРОЧНО: ВЫ НАХОДИТЕСЬ В СИТУАЦИИ, В КОТОРОЙ ВАМ НУЖНЫ ЛЮБОВЬ И ОДОБРЕНИЕ. ВЫ ДОЛЖНЫ ПОСТАРАТЬСЯ! ВЫ ДОЛЖНЫ СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ ВСЕ БЫЛИ ДОВОЛЬНЫ».
Эта старая неврологическая привычка перевешивает все позитивные мысли, потому что таким было ее программирование. Так как же Саре перепрограммировать свою эмоциональную проводку? Ей необходимо не только культивировать новые позитивные мысли; она должна принимать новые позитивные вибрационные решения.
Всякий раз, встречаясь с кем-то, решая быть собой и получая одобрение за это, она создает новый нейронный путь, который говорит: «Когда я остаюсь собой, меня любят. АУТЕНТИЧНОСТЬ = ЛЮБОВЬ». Дело не в том, что она пытается в это верить. Она ощущает это, и потому ее мозг действительно меняется.
Надеюсь, тебя приятно взволновали имеющиеся у тебя возможности перепрограммировать свой мозг. Как это сделать? Использовать чудесную новую технологию, которая гарантированно перепрограммирует твои неврологические шаблоны и исцелит твое сердце; она называется ЛЮБОВЬЮ!
• Ты делаешь выбор любить себя. Этого достаточно, чтобы начать поступать иначе, вести себя, общаться и относиться к себе иначе.
• Ты выявляешь шаблоны, которые тебе вредят, и каждый миг делаешь новый сознательный выбор.
Например:
Ты боялся высказывать свое мнение — поэтому начинаешь выражать свои чувства и уважать себя за мужество.
Ты боялся позволять людям видеть себя настоящего — поэтому начинаешь вести себя естественно.
Ты боялся перестать угождать другим и жертвовать собой — поэтому начинаешь просить других о том, что нужно тебе, и говорить «нет», когда это кажется правильным.
Не успеешь оглянуться, как эти старые неврологические колеи, которые определяли твое поведение, твои речи, твои мысли о себе и твой подход к жизни, начнут исчезать. Ты буквально воссоздаешь себя — от нейронных путей в мозгу к мышлению и поведению!
В следующих главах этой книги я расскажу о других способах перезагрузки, перепрограммирования и создания новых, позитивных вибрационных переживаний, которые будут давать твоему мозгу и сознанию новую информацию о тебе и мире. Эта обновленная информация освободит тебя из тюрьмы прежних поступков, реакций и привычек, которые больше не приносят пользы.
Не успеешь оглянуться, как неврологические «добрые старые мелодии» перестанут играть в твоей голове. Сохраняй решимость и будь терпелив — твоему мозгу нужно время, чтобы нагнать реальность!
СОЗДАНИЕ НОВОГО, ПРОСВЕТЛЕННОГО МОЗГА – РЕШЕНИЕ ЗА РЕШЕНИЕМ
Любовь – это великое чудесное лекарство.
– Луиза Хэй[25] —

Сегодня ты что-то ела. Куда-то ходила. Что-то переживала. Общалась с другими людьми. Все это — события, которые происходили с тобой. Если бы я спросила тебя: «Была ли ты салатом, который ела на обед? Была ли ты аптекой, в которую заходила, чтобы купить аспирин? Разговором, который состоялся у тебя с другом?» — ты ответила бы: «Конечно, нет! Какие глупые вопросы! Я переживала эти события. Эти события со мной случились. Но они — НЕ я!»
Разумеется, ты права. Мы — не события, которые случаются с нами. И все же именно так многие из нас определяют, а часто и чувствуют себя.
Все мы переживали ужасные вещи — ведь мы учимся в школе жизни. Никто из нас не избежал сердечных ран, утрат, скорби или боли. Все это случалось и с тобой. Часто эти события становились источником эмоционального и неврологического программирования, о котором мы говорили. Но они — это не ты. Признавая, где мы побывали и какие трудные события произошли в нашем космическом классе, мы не должны определять себя через прошлое.
Ты не являешься событиями, которые случились с тобой.
Ты – это не твои эмоциональные тюрьмы.
Ты – сознание, которое переживает все это.
Ты – любовь, воплощенная в твоей человеческой форме.

Мы позволяем себе отбросить прежние шаблоны и эмоциональные костюмы так же, как откладываем в сторону одежду, которую когда-то обожали, — она вышла из моды и стала нам не по фигуре. Мы не ругаем себя за то, что смотримся в ней нелепо, — мы просто признаём, что пора с ней расстаться.
Всякий раз, выбирая любовь, ты будешь создавать новое, позитивное вибрационное переживание. Новые цепочки нейронов начнут разряжаться и связываться вместе. Эта обновленная информация изменит твой мозг по мере того, как ты прокладываешь в нем новые неврологические пути и перепрограммируешь свое ощущение себя и реальности. Ты будешь меняться изнутри — наружу.
Это начало истинной свободы: свободы от тюрьмы прежних поступков, реакций и привычек; свободы двигаться из прошлого в настоящее; свободы жить с максимальным количеством любви и радости.
Тот человек, которым ты себя считаешь сейчас, — это то, каким ты была в прошлом. А ты настоящая — сокровище, которое ждет, пока его найдут. Миг за мигом, выбор за выбором, мы с любовью ведем наш мозг к пробуждению, а себя — к свободе.

Часть вторая
Необходимое исцеление сердца
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5. Нужное освобождение

Отказываясь от того, что я есть, я становлюсь тем, чем мог бы быть. Отказываясь от того, что имею, я получаю то, что мне нужно.
– Дао дэ цзин[26] —

Есть знаменитая история о том, как в далеких странах охотники на обезьян ловят свою добычу. Они кладут банан в стеклянную банку и прячутся в кустах, дожидаясь, пока появится обезьяна. Обезьяна видит банан и сует лапу в банку. Когда она пытается вытащить лапу с бананом, это оказывается невозможно — горлышко банки слишком узкое, чтобы через него могли пройти одновременно лапа и банан.
Чтобы вынуть лапу из банки, обезьяне надо всего лишь выпустить банан, но она упрямо не желает этого делать. Она держится за банан. И тогда охотник ловит ее.
Обычно, когда мы думаем о выборе в пользу любви, от нас требуется тянуться к чему-то, вступать в контакт, держаться за что-то. Но в жизни каждого из нас бывает момент, когда выбор в пользу любви означает решение не делать что-то, а перестать делать — не держаться, а отпустить.
Нам нужно сделать выбор в пользу отказа.
Все великие учителя говорили о пути к свободе как о пути последовательных отказов. Отказ — это высокая духовная практика. В поисках эмоциональной и духовной свободы мы приближаемся к очень узкому проходу и хотим двигаться вперед, но при этом держимся за что-то очень большое — наше эго, прошлое, гордыню, упрямство, склонность винить других и обстоятельства, сопротивление или сожаления. Чтобы преодолеть весь путь к пробуждению и владению собой, нам придется отказаться от этой поклажи, а мы не хотим выпускать ее из рук. Наш разум жалуется: «Я не знаю, как мне идти вперед; я держусь за эту устаревшую часть меня / шаблон / эмоцию / отношения, потому что я так привязан к ней», — но ответ один: никак.
Несомненно, тебе приходилось от чего-то отказываться — от отношений, работы, друга, дома или мечты, близких твоему сердцу. Каким бы болезненным и трудным ни был такой отказ, полагаю, еще труднее отказаться от той части тебя, которая больше тебе не служит.
В путешествии нашей души есть немало моментов, которые требуют смиряться и жертвовать. Тебе нужно отказаться не от чего-то внешнего по отношению к тебе, а от чего-то в тебе самом:
от способа мышления; от шаблона эго; от эмоциональной привычки;
от упрямства или позы, которые держат тебя в заложниках;
от убеждения, которое не дает выйти из тупика;
от зависимости, которая поработила тебя;
от истории своей жизни, которую ты рассказываешь себе и другим и которая не соответствует действительности.
Тебе нужно отказаться от таких вещей, потому что они тебя связывают. Как обезьяна с бананом, ты крепко держишься за что-то, но для того чтобы двигаться вперед, тебе нужно это отпустить.
В такие моменты легко впасть в панику. Какая-то сознательная часть тебя шепчет: «Ты же знаешь, что тебе придется от этого отказаться, верно? Пора! Ты должен с этим справиться. Ты должен измениться. Ты больше не можешь от этого уклоняться».
Эго — устаревшая, ограниченная часть тебя — слышит это, пугается и вопит: «Я не хочу ни от чего отказываться!» — словно, если ты это сделаешь, исчезнет какая-то очень дорогая часть тебя. «Если я откажусь от этого шаблона, от этой идентичности, от этого способа поведения, от желания все контролировать, от самозащиты — то кто я тогда? Без этого я погибну!» На самом деле верно как раз обратное: с этим ты никогда не пройдешь путь к свободе, не будешь полно жить и любить. Тебе нужно отпустить свой банан.
* * *
Отказ — сильное слово. У нас оно ассоциируется с потерей, например, «он отказался от власти» или «ей пришлось отказаться от опеки над ребенком». Я люблю исследовать происхождение слов, чтобы глубже погрузиться в их смысл. Английское слово relinquishment (отказ) происходит от латинского relinquere, что означает «оставить позади», «покинуть» или «уступить». «Отказ» подразумевает сознательную, преднамеренную уступку или жертву — а не освобождение.
Например, если я отпускаю руку человека после рукопожатия, я не говорю: «Я отказалась от его руки». Если я выпускаю из рук деньги, оплачивая покупки, это не означает: «Я отказалась от своих денег в пользу кассира». Это не было бы точным описанием происходящего.
Отказ — нечто гораздо большее, чем просто отпущение: это глубинный акт освобождения. В нем есть важный элемент покорности. Мы принимаем эмоциональное решение перестать за что-то держаться.
Почему понимание отказа так важно для нас, искателей? Задумайся: если ты похож на большинство людей, ты хочешь понять, что делать и как быть, чтобы стать более успешным или счастливым в отношениях, или как трансформировать себя. Твой разум решает: чем большего ты хочешь, тем больше тебе надо ДЕЛАТЬ или ПОЛУЧАТЬ. На самом деле, в тебе и так всего достаточно. Но если при этом ты живешь не так замечательно, как мог бы, то, ВЕРОЯТНО, проблема не в том, чего нет, а в том, что есть!
Тебя ограничивает и подавляет не то, чего тебе не хватает. На твоем пути к свободе стоят привычки, программирование и шаблоны, которые ты не отпустил и от которых нужно отказаться. Дело не в том, чтобы получить больше, а в том, чтобы отпустить больше.
Вместо того чтобы задаваться вопросом «Что еще я могу сделать?», спроси себя: «Что мне нужно перестать делать?»

Если ты бежишь и хочешь остановиться и застыть на месте, тебе не нужно ничего делать — нужно перестать что-то делать, перестать двигаться. Если ты слишком занят и тебе надо отдохнуть, тебе не нужно ничего делать — тебе нужно перестать что-то делать, перестать браться за новые задачи и говорить «да» всем подряд.
Точно так же, наряду с позитивными и целительными действиями, нам нужно перестать делать то, что не дает проявиться нашему Высшему Я.
Когда мы перестаем контролировать, осуждать, прятаться, сопротивляться, манипулировать, притворяться, вести себя нечестно, избегать, потакать себе, отвлекаться, соревноваться; когда прекращаем все прочие поступки и внутренние решения, которые создают диссонанс и отключают нас от нашего Высшего, у нас остается наше истинное Я!
КАК НАУЧИТЬСЯ РАЗУЧИВАТЬСЯ; ЧТО НУЖНО ОТПУСТИТЬ, ЧТОБЫ БЫТЬ СВОБОДНЫМ?
Истина приобретается, как золото, не тем, что оно приращается, а тем, что отмывается от него все то, что не золото.
– Лев Толстой —

Я всегда стремилась к учению. Когда я повзрослела и начала свою духовную подготовку, до меня дошло, что мне предстоит не только многому научиться, но и от многого отучиться. Практика отучения — необходимый отказ и важнейший компонент истинной трансформации.
Отучение — это важная форма отказа. Мы часто характеризуем себя тем, чему научились, и объемом своих знаний. Но наши величайшие победы и личные достижения порой заключаются в «отучении» от определенных вещей.
Когда ты хочешь перекрасить какой-то предмет мебели или обшарпанные стены комнаты, тебе нужно счистить старую краску, чтобы новое покрытие хорошо легло. Ты соскребаешь и счищаешь наждачной бумагой то, что тебе больше не нужно, чтобы новая краска хорошо сцеплялась с поверхностью и ровно покрывала все участки. Отучение подобно соскребанию с нашего сознания старых представлений, чтобы новые откровения и пробуждения хорошо «схватывались». Нельзя наложить новое понимание и мудрость поверх прежнего ограниченного сознания. Нельзя покрыть прежние шаблоны новыми поступками и рассчитывать, что они закрепятся. Их будет подрывать то, что было до них. Изучая новые, расширяющие способы мышления и функционирования, ты должен одновременно разучиваться.
Далее я предлагаю перенастраивающие вопросы, которые помогут составить список того, от чего тебе, возможно, понадобится отучиться.
Вот лишь несколько примеров, близких и понятных многим из нас:
Отучиться держать себя в постоянной тревожности, игнорируя или избегая неприятных ситуаций или чувств, которым нужно смотреть в лицо.
Отучиться отталкивать других и не подпускать к себе любовь и близость.
Отучиться от привычного осуждения себя и других.
Отучиться от ограничений «следовало бы», которые мы каждый день накладываем на себя и которые настраивают нас на неудачу.
Отучиться от прежнего программирования, которое постоянно приводит нас к вибрационным флэшбекам.
Отучиться от боязни быть искренним, чтобы наше истинное «я» смогло сбросить маску.
Отучиться от привычки стараться всем угодить, пусть даже ценой самоуважения.
Отучиться от манеры прятать наши истинные чувства от других.
Отучиться от привычки «менять маски» на людях, чтобы формировать «нужное» представление о себе, и приносить в жертву свою цельность.
Отучение — это концепция, которую многие из нас не рассматривают применительно к себе. Вместо этого мы думаем: «Чему я научился? Что я получил? Чего я достиг?» Однако среди твоих величайших достижений есть и то, от чего ты отучился, что перестал делать и от чего отказался.
Истинное научение всегда включает в себя некоторую долю отучения. Этот процесс не так нагляден. Однако путем отучения ты освобождаешь место для бо́льшей мудрости, бо́льших озарений, бо́льшей любви. Выбор в пользу отучения — это выбор в пользу любви.
Мы отучиваемся от неправды о нас, пока не выучим заново и не запомним то воплощение Сознания, каким мы являемся сейчас и были всегда, несмотря на нашу забывчивость.

КАК ВЗЛОМАТЬ ШАБЛОН ТВОЕЙ ЗАЩИТЫ
Невозможно придавать форму миру, не меняя собственной формы. Каждый приток силы требует собственной жертвы.
– Фил Хайн[27] —

Во время моей последней поездки в Индию в небольшом городке Кумбаконам, расположенном в южном штате Тамил-Наду, я получила очень значимый опыт. Это местечко славится во всем мире тем, что там отливают красивые бронзовые статуи индуистских и буддийских божеств. Все ремесленники в этом городке — потомки мастеров из знаменитых школ бронзового литья, которые существовали в Индии между VIII и XIII веками. Мой дом полон священных предметов, и я знаю, что несколько из них, приобретенных в Калифорнии, были созданы в этом древнем городе. Так что возможность повидать их родину не могла меня не порадовать.
Бронзовое литье — уникальное ремесло, которое передается из поколения в поколение. Как трогательно было видеть этих гордых художников, чьи предки по мужской линии жили в той же самой местности и применяли те же самые методы! Они с большим энтузиазмом демонстрировали нам, как создаются их прекрасные произведения, и радовались нашему интересу. Ведь большинство туристов ненадолго останавливаются в городке. Они покупают что-нибудь и уезжают, так и не изучив мастерство ремесленников.
Первый шаг в изготовлении бронзовой статуи — создание восковой основы. Для этого требуются великое терпение и точность. Мастера лепят и вырезают утонченные черты лиц индуистских и буддийских божеств специальным нагретым напильником, а потом собирают воедино тело, конечности и прочие детали. Затем на фигуру накладывают слои специальной глины, формируя шаблон (форму), который полностью покрывает восковую модель. Законченную форму обжигают в открытой земляной печи, и по мере того как глина запекается и твердеет, воск тает и вытекает через маленькую дырочку, оставляя пустую глиняную форму — идеальное повторение оригинала.
Потом приходит время подготовить и залить бронзовый сплав. И глиняную форму, и металл нагревают до температуры почти в 1000 °С, раскаляя докрасна. Пустую форму устанавливают в яму в земле, придав ей устойчивое положение, и через верх заливают в нее расплавленную бронзу. Теперь внутри глиняного вместилища твердеет и остужается изысканная бронзовая статуя.
И тут происходит самое захватывающее — то, что понравилось мне больше всего. Ремесленникам нужно извлечь готовую статую из ее защитного глиняного покрытия, разбив его молотками. Процесс разбивания формы — особый акт для мастеров, которые считают скульптуру священной. Они дожидаются, пока металл остынет и затвердеет, и только тогда начинают постукивать по глине молотками. Когда бронзовое изображение полностью освободится от своего защитного покрытия, его можно очистить и отполировать.
Я наблюдала, как эти преданные своему делу люди сидели, скрестив ноги, на земле — точь-в-точь как веками делали это все их предки по мужской линии, — энергично стуча по твердой глиняной форме металлическими молотками, чтобы освободить скрывающееся внутри священное божество. С одной стороны, им приходится прикладывать огромные усилия, чтобы сбить твердый покровный слой, а с другой — соблюдать осторожность, чтобы не разбить и не поцарапать прекрасную бронзовую скульптуру, ждущую, пока ее явят миру.
В этот момент я осознала, что стала свидетелем чего-то глубоко символичного и что мне вручен драгоценный дар мудрости: то же самое должен делать каждый из нас, чтобы обнаружить свою высшую мудрость и любовь. Наши защитные сооружения стали нашими тюрьмами, и мы должны их снести. Психологические и эмоциональные стены, баррикады и барьеры, которые мы изначально создали для самозащиты, со временем начинают держать нас в плену.
Теперь, чтобы освободиться, мы должны отказаться от них, убирая и разрушая то, что некогда старательно создавали, поскольку оно больше не приносит нам пользы.
Нам нужно расколоть старую форму страха и бессознательности, которая хранила наши шаблоны, чтобы священная сияющая форма нашего сердца могла наконец открыться миру.

В определенный момент личностной трансформации наши шаблоны, эти защитные стены, которые строились, чтобы защитить нас или придать нам уверенности, перестают быть необходимостью. Что-то прекрасное ждет возможности раскрыться, но вначале нам нужно отказаться от «формы» привычек и поступков, которые его покрывают. Священное «я», коим мы на самом деле являемся, уплотнялось и затвердевало внутри, так же как бронзовая статуя, и теперь прежнюю глиняную корку необходимо разбить на куски и счистить.
Отказ от прежних методов защиты не приносит удовольствия. Он требует тяжелой работы — как та, которую демонстрировали ремесленники, усердно колотившие молотками по твердой глиняной корке. Однако удаление наружного слоя — лишь подготовка к тому, что начинается потом. Поток любви, вѝдения, креативности и покоя станет естественным и постоянным, как только мы откажемся от того, что ему мешает.
Как вода устремляется в водоем, когда разрушается дамба, как свет устремляется в дом, когда отдергивают занавески, — так и наш отказ создает пространство для притока любви, мудрости, откровения и благодати.
В природе много примеров «удаления, предшествующего перерождению»: птенец проклевывается из яйца, разбивая скорлупу; плод прорывается сквозь цветочную почку; бабочка, появляясь из кокона, разрывает его. Когда ты пришел в этот мир, тебе тоже нужно было освободиться, вырвавшись наружу из утробы. Природа бывает энергична и даже свирепа в своем развитии, и часто разрушение, дезинтеграция или радикальная трансформация происходят для того, чтобы могло возникнуть нечто еще более восхитительное.
Двигаясь по пути самораскрытия, ты видишь много факторов, которые душат тебя, удерживают в плену, и их необходимо убрать. Новое сознание давит изнутри на прежние шаблоны, стремясь прорваться наружу и освободиться. Это давление и дискомфортные ощущения не должны тебя пугать. Не думай, что что-то пошло не так.
Как индийские ремесленники осторожно, но уверенно раскалывают глиняную форму, чтобы извлечь сверкающую статую, так и мы, искатели, должны трудолюбиво, старательно, терпеливо — и всегда с любовью — отслаивать старые, закоснелые защитные слои, которые покрывают наш изначальный блеск и великолепие. Нам нужно освободиться, отказываясь от того, что перестало быть необходимым. И тогда мы засияем.
Потрать пару минут и составь список вещей, от которых тебе нужно отказаться и отучиться, а также список шаблонов или ситуаций, которые не дают тебе этого сделать. Перечисленные ниже перенастраивающие вопросы помогут тебе сконцентрироваться на своих открытиях. Даже само их произнесение есть начало отучения и первый шаг к отпущению!
Не забудь составить список того, от чего ты уже отказался. Любуйся этим длинным и серьезным списком, показывающим, как многого достигла в жизни твоя душа.
ПЕРЕНАСТРАИВАЮЩИЕ ВОПРОСЫ ОБ ОТКАЗЕ
От чего мне нужно отказаться для следующего этапа моего пути?
Что тянет меня вниз и затрудняет движение вперед?
От чего мне нужно отучиться?
От чего я уже отучился?
Что мне нужно отпустить, чтобы быть свободным?

КАК СБРОСИТЬ С СЕБЯ БРЕМЯ ОЗЛОБЛЕННОСТИ
Мы должны опустошить себя, чтобы наполниться Богом. Даже Бог не может наполнить то, что уже заполнено.
– Мать Тереза —

Одно из самых трудных испытаний — отказаться от гнева, вызванного теми случаями, когда нам, как мы думаем, был нанесен ущерб; сбросить с себя бремя озлобленности, которое не дает отойти от прошлого, чтобы мы могли полностью любить в настоящем.
Обвинения и озлобленность — тяжкое бремя. Оно отягощает нашу энергию. Оно делает наше сердце и энергетическое поле очень грубыми и неподатливыми, а временами и опасными для других людей, пытающихся войти. Они разбавляют нашу чистую любовь. Они добавляют смятение в любовь, близость или заботу, которые мы пытаемся дарить. Они день за днем лишают нас радости.
У всех случались переживания, которые порождали гнев, обвинения, возмущение и озлобленность. Никто из нас не смог избежать этих космических уроков. Никто не защищен от того, что ранит наши сердца, заставляет нас не доверять миру или наполняет отчаянием.
Мы уже говорили, как из-за прошлых травм мы строим защитные стены вокруг своего сердца. Некоторые эмоции становятся особенно прочными кирпичами для этих вибрационных крепостей: гнев, обвинения, озлобленность и обида. Эти чувства не делают нас сильными, хотя какая-то часть нас пытается доказать, что это так. Они — «добрые» тюремщики, которые держат нас в плену.
Какой же ключ отпирает тюремные двери? Это возвышенный тип отказа — прощение.
Один из самых трудных, но мужественных актов отказа, который тебе предстоит выбрать, — это прощение. Рассматривая его в свете выбора в пользу любви, мы осознаем, что прощение — это то, что происходит внутри тебя, и первый, на кого оно воздействует, — ты сам. Таков один из важнейших сдвигов в понимании, который предстоит совершить, если ты хочешь исцелиться.
Прощение не означает, что случившееся с тобой — нормально. Оно не означает, что ты признаешь, будто это не причинило тебе ужасную боль или не было несправедливо. Ты всегда будешь помнить эти проступки. Однако высшее понимание прощения в том, что ты «ради себя оставляешь прошлое прошлому».
Разумеется, эго неистово противится этой идее. Оно утверждает, что, держась за обвинения и гнев, мы сильны. «Я так зла на этого человека! Я никогда его не прощу. Я никогда не испытаю ни капли сочувствия к нему. Я всегда буду гневаться на то, что произошло, до своего последнего дня!»
Наверняка есть на свете люди, которые навредили тебе и с которыми ты не желаешь иметь ничего общего. Но то, что ты снова и снова переживаешь свои обвинения и озлобленность, не наносит им никакого ущерба, особенно если они и понятия об этом не имеют. Ты только травишь самого себя.
Держась за обвинения и озлобленность, мы создаем в своем сердце вибрационные валуны, которые не дают потоку любви выйти наружу и блокируют любовь, которая хочет войти внутрь. Эти глыбы гнева, обвинений и озлобленности не позволяют нам ощущать радость, отдавать или принимать так, как мы того заслуживаем. Они создают энергетические плотины, которые саботируют наше счастье.
Еще один способ представить себе гнев и обвинения — воспользоваться метафорой огня. Когда кто-то делает что-то обидное или ужасное, мы вспыхиваем гневом и возмущением, верно? Словно пожар взрывается внутри нас. Но всякому огню нужно топливо — когда оно закончится, огонь угаснет. Вот почему пожарные рискуют жизнью, расчищая кустарник и срубая деревья, чтобы у пламени было меньше топлива для подпитки.
Когда тебя только что обидели или подвергли дурному обращению, это питает пламя твоего гнева. Но в какой-то момент этот инцидент или эти отношения заканчиваются. Проходит время. Да — выжженная земля твоего сердца никуда не делась, но сейчас не происходит ничего такого, что питало бы пламя.
Здесь многие из нас оказываются в тупике: чтобы поддерживать жизнь в пожаре озлобленности, нужно подпитывать его и поддерживать пламя обвинений. Как это делается?
Ты снова и снова мысленно оживляешь случившееся, чтобы продолжать гневаться.
Ты постоянно говоришь о случившемся и о том, как это было ужасно.
Ты ведешь войну против «злодея», сплетничая, пересказывая свою историю и пытаясь заразить других людей своим возмущением.
Я не говорю, что тебе следует сразу же все простить и закрыть тему. Но многие из нас не дают себе исцелиться, позволяя инцидентам из прошлого стать травмирующими воспоминаниями. Мы попадаемся в ловушку повторного травмирования самих себя. Мы, точно эмоциональные поджигатели, снова и снова возрождаем старые пожары, вместо того чтобы позволить прошлому остаться в прошлом, а нашему мозгу — перепрограммироваться. Кроме того, для поддержания пламени гнева требуется много энергии и жизненной силы.
Есть сердечные раны и утраты, от которых мы никогда не оправимся. Но от них и не положено оправляться — в смысле становиться такими, какими мы были «до» них, или скрывать боль, которую мы испытали. Скорее, нужно понять, что эти уроки и утраты действительно что-то ломают в нас.
Необходимые отказы предназначены не для того, чтобы сломать нас.
Они нужны, чтобы раскрыть нас.

Мы всегда будем помнить перенесенные испытания и бури. Но не следует вкладывать свою энергию в то, что лишает нас способности находить радость в жизни. Целительное средство номер один для всего, что случилось с нами, — это выбор в пользу любви: любви в этот момент, любви к людям, которые есть в нашей жизни, любви к урокам, которые мы усваиваем, любви, которая ждет, чтобы благословить нас сейчас. Любовь становится рекой целительного света, который смывает валуны и гасит старые тлеющие угли озлобленности.
Другой человек заставляет тебя страдать, потому что он сам внутренне глубоко страдает и его страдание переливается через край.
– Тхить Нят Хань[28] —

Один из способов, которыми мы, люди, пытаемся двигаться вперед, — это катарсис, исцеление прошлого. Для чего нужен катарсис? Иногда нам некомфортно, что наши отношения с кем-то остаются в эмоциональном беспорядке. Иногда мы решаем, что, пока не свершится очищение, мы не сможем снова ощущать любовь к этому человеку из-за того, что между нами произошло. Иногда мы не хотим жалеть о времени, которое провели с кем-то, или простить себя за то, что мы перенесли, вместо того чтобы терзаться ощущением, что все это было впустую.
Все мы не раз столкнемся с болезненными моментами, когда нам понадобится отказаться от надежд очистить отношения с конкретным человеком, потому что это кажется невозможным. Есть ли у тебя в жизни человек, с которым нельзя было достичь катарсиса? Возможно, он не готов исцелиться. Возможно, он не способен подняться над тем, что случилось. Возможно, он слишком застрял в тупике или слишком упрям. Возможно, его уже нет, и ты больше не можешь с ним поговорить.
Чтобы ощутить угрызения совести за слова и поступки, не исходившие от сознательного, любящего «я», людям требуется мужество. Надеюсь, ты находишь его; но, как ни печально, многие никогда не смогут сказать этого о себе. Большинство людей не проснутся в этой жизни, пока не станет слишком поздно, — и, как прекрасно выразился Тхить Нят Хань, их страдание переливается в мир.
Выбор в пользу любви порой означает понимание, что кто-то другой страдает так сильно, что его страдание вылилось на тебя в форме эгоизма, отказа или жестокости.

Мы особенно теряемся, когда этим кем-то оказывается человек, которого мы любили, — родитель, возлюбленный, ребенок или друг. Наше сердце говорит, что надо вернуть все к состоянию гармонии и равновесия. Мы хотим простить или быть прощенными. Однако мы знаем, что это невозможно — как минимум сейчас, а может быть, и никогда.
В этих ситуациях мы должны создавать катарсис внутри себя путем выбора в пользу прощения, сострадания и любви. Мы не можем ждать волшебного момента, когда, как мы себе воображаем, случится прекрасное исцеление. Мы не можем говорить себе, мол, когда-нибудь этот человек прозреет, а до тех пор нам не выбраться из сердечной травмы. Мы не можем откладывать самопрощение до тех пор, пока нас не простят, или откладывать прощение другого человека, пока он не преобразится.
Можешь ли ты благословить, простить, освободить себя, не дожидаясь, пока искупление дарует тебе кто-то другой?
Можешь ли ты, несмотря ни на что, быть благодарным этому человеку за усвоенные уроки?
Можешь ли ты даровать себе катарсис?
Не оплакивай время, некогда проведенное с людьми, которых больше нет, или потраченное на ситуации, которые не стали такими, как ты надеялся.
Время потеряно зря лишь тогда, когда мы не усваиваем уроков своего пути.

КАК ИЗВЛЕЧЬ ИЗ ХРАНИЛИЩА БРИЛЛИАНТЫ ТВОЕЙ ЛЮБВИ
Исследуйте жизнь лучших и плодотворнейших людей и народов и спросите себя, может ли дерево, которому суждено гордо прорастать ввысь, избежать дурной погоды и бурь, и не принадлежат ли неблагоприятное стечение обстоятельств и сопротивление извне, всякого рода ненависть, ревность, своекорыстие, недоверие, суровость, алчность и насилие к благоприятствующим обстоятельствам, без которых едва ли возможен большой рост даже в добродетели?
– Фридрих Ницше —

Когда-то у меня была ученица, крепко привязанная к истории своего страдания. Кортни в прошлом пережила болезненные события, как и многие из нас. Но вместо того чтобы использовать их для самомотивации и научиться ценить каждую минуту жизни, она цеплялась за них как за доказательство того, что она не может любить, не будет раскрываться и не хочет чувствовать. Какие бы чудеса с ней ни происходили, она использовала свои неприятные воспоминания как оружие против любого свидетельства добра.
Однажды утром во время семинара, на котором она присутствовала, я попросила слушателей перечислить те трагедии и тяготы, с которыми они сталкивались в жизни. Когда каждый из них рассказал свою историю, стало очевидно, что ни один человек в группе не избежал утраты, трудностей и душевной боли. Вот лишь неполный список того, что мы услышали:
Когда моему брату было всего девять лет, он катался на велосипеде и его насмерть сбил пьяный водитель.
Я почти лишилась слуха из-за редкого вируса, когда училась в колледже.
Мой родственник (дочь, отец, мать, супруга) умер от рака.
Мой муж изменял мне с моей лучшей подругой и бросил меня.
Мой отец бросил маму, и мы много лет жили на пособие.
Когда я была маленькой, меня растлил мой дядя, а когда я рассказала маме, она велела мне никому не говорить об этом.
Деловой партнер украл мои деньги, и мне пришлось объявить себя банкротом.
В новом замечательном доме, который мы купили, оказалась никем не обнаруженная токсичная плесень, я заболела и стала инвалидом.
Мой отец был алкоголиком, он третировал маму и нас, детей.
Завистливый коллега распространял обо мне ложные слухи, в результате чего я лишился большей части бизнеса и был втянут в пятилетнее судебное разбирательство.
Мой сын был отличником и послушным ребенком, но подсел на тяжелые наркотики и трижды попадал в реабилитационный центр.
Родители не говорили мне, что удочерили меня, пока я не стала подростком.
После рождения дочери у меня развилась фибромиалгия[29], и я живу с хронической болью.
Моя бывшая жена впала в зависимость от болеутоляющих средств, и мне пришлось бороться с ней за опеку над нашими детьми.
Моя мама 15 лет страдала болезнью Альцгеймера, и нам с папой пришлось поместить ее в специальную клинику, когда она перестала нас узнавать.
Все мы, включая Кортни, проливали слезы, слушая эту симфонию человеческого страдания. Я просила группу поделиться воспоминаниями не только ради нее, но ради всех.
Для сердца утешительно знать, что наши испытания и тяготы не уникальны и что не мы одни проходим страшные этапы на своем пути.

Когда Кортни выслушала эти рассказы, в ней произошла резкая перемена. «Это изменило мою жизнь, — призналась она. — Мужество, с которым вы рассказывали о своей боли, выдернуло меня из поглощенности собой и гнева, в которых я жила так долго. Я испытала настоящее потрясение, когда поняла, что считала свои страдания уникальными».
У всех нас, включая меня, есть свои страшные рассказы, свои предательства, списки несправедливостей, свой опыт ощущения, что Вселенная, несомненно, выбрала нас для одних несчастий. Трагедии бывают разными, и большинство из нас знает людей, которым досталась доля гораздо лучшая — равно как и гораздо худшая, — чем им самим. Я не помню, чтобы хоть раз встречала человека, который никогда не сталкивался с серьезными бедами.
Многих из нас обижали и предавали — как мою ученицу Кортни. Такого рода травмы — те, что остаются у нас, когда кто-то отвергает дар нашей Любви, — часто бывают самыми глубокими и самыми трудными для исцеления. Но мы должны помнить истину: использовать свою боль как предлог для того, чтобы отгородиться стенами и держать свою любовь взаперти, — ошибка. Бывает, что люди отнимают у тебя доверие, невинность и способность радоваться. Но если ты позволяешь им делать это, когда их уже давно нет рядом, то они продолжают грабить тебя — и побеждают. Вместо того чтобы использовать свою боль и разочарования как повод закрыть свое сердце и не любить, используй их как повод настаивать на любви.
Все мы многое пережили. Некоторые из нас потеряли детей. Некоторые потеряли любовь. Некоторые лишились здоровья. Некоторые остались без денег. Некоторые утратили мечты. Некоторые потеряли надежду.
Мы не можем прятаться за нагромождением своих потерь и несчастий, гордо размахивая флагом своего страдания, словно наше страдание — нечто уникальное, и используя его как повод не жить полной жизнью и не любить полной любовью.
Мы должны сложить все свои утраты в большую кучу, триумфально взобраться на ее вершину и воскликнуть: «Смотрите, как высоко я поднялся и какой длинный путь прошел!»
Я отчетливо помню, как мое невинное сердце было разбито впервые — а это случилось больше 50 лет назад! Я была в ужасе оттого, что люди могут поступать так жестоко и бесчестно. Но вместо того чтобы заставить меня любить меньше, эта боль укрепила мою решимость любить больше. Как показал недобрый поступок молодого человека, который ужасно поступил со мной, миру нужно больше Любви, и тем больше было у меня причин посвятить себя любви — во что бы то ни стало. Это было начало понимания: каждый миг у меня есть возможность выбирать, что́ я принесу этой планете, и любой мой вклад будет менять ее, пусть даже совсем чуть-чуть. Оглядываться на тех, кто не оценил твое приношение любви, значит не уважать свое приношение. Оглядываться назад и напоминать себе, кто тебя не любил, значит не любить самого себя. Если кто-то не принял твою любовь, это не означает, что ее нужно запереть в чулане. Если твой дар не вполне оценили, это не означает, что нужно перестать дарить.
Это серьезный выбор в пользу Любви, который стоит обдумать и начать практиковать. Если ты с ощущением поражения продолжаешь оглядываться на тех, кто не оценил твою любовь, ты не уважаешь свой дар. Если ты оглядываешься с обидой на тех, кто тебя не замечал, не любил или не понимал, ты себя не понимаешь. Сделай выбор — стань победителем, не позволяя всему этому лишать тебя твоей сегодняшней любви.
НЕ УСТРОИЛ ЛИ ТЫ ДУХОВНУЮ ИЛИ ЭМОЦИОНАЛЬНУЮ ЗАБАСТОВКУ?
Порой мы совершаем ошибку, думая, что пережитые трудности дают нам право не любить. Мы словно говорим Духу / Богу / Высшей Силе: «Прошу прощения, Бог, Вселенная, Дух (или во что ты веришь)! Видишь это лицо? Это не лицо счастливого человека. Я в ярости от происходящего, так что я объявляю забастовку. Что? Ты хочешь, чтобы я любил? Даже не думай об этом — не видать тебе никакой любви, потому что я недоволен этой ситуацией и недоволен тобой!»
Я называю это «официальной декларацией своего недовольства» — так кто-нибудь говорит: «Я официально заявляю, что собираюсь баллотироваться в губернаторы». Я знаю многих людей, которые во всеуслышание заявляют о своем недовольстве каждому, кто попадется на глаза, не обязательно только словами, но и своим подходом и вибрацией. Они дают понять, что разочаровались в жизни, человечестве и космическом порядке вещей.
Если ты вибрируешь разочарованием, именно его люди будут подхватывать, входя в твое энергетическое поле. У них появится ощущение, будто они свалились в лужу загнивающего разочарования. «Я разочарована в своей матери, я разочарована в своем муже, я разочарована в своем деловой партнере и, вероятно, вот-вот разочаруюсь в вас!»
Эта позиция отключения от Любви душит нас. Эта позиция — решение объявить забастовку и заявлять о своем недовольстве — тянет нас вниз. Догадайся, что еще она сделает! Она отсрочит появление всех благ, которых мы ждем, потому что мы излучаем столько разочарования, что оно блокирует нашу способность принимать.
*Мы не можем и не должны отказываться от своего решения любить только из-за того, что недовольны текущим положением вещей.
*Мы не можем отказываться от своего решения любить только потому, что наше сердце разбито, наши дары не оценены, а наша преданность встречена с презрением и пренебрежением.
*Мы не можем отказываться от своего решения любить, несмотря на то что нас расстраивает происходящее на работе, в отношениях с близким человеком или в мире вообще.
Любовь не наказывает, не отказывает, не мстит.
Она не объявляет забастовку.
У нее нет иного выбора, кроме как продолжать струиться и находить возможности смиренно дарить себя.

Способен ли ты видеть людей в своей жизни такими, каковы они на самом деле, глазами дня сегодняшнего, а не вчерашнего? Способен ли ты любить «свежим сердцем», не наказывая людей в своей сегодняшней жизни за промахи тех, кого здесь больше нет? Это и есть выбор в пользу любви.
Давным-давно я заняла эту позицию. Я решила оставаться подключенной к вибрации любви, что бы ни случилось, понимая, что это мой жизненный путь к истине, силе и свободе. Я официально объявила о своей приверженности Любви, и она никогда меня не покидала.

Бывают в нашей жизни времена, когда, несмотря на все старания, мы бессильны изменить происходящее. Мы проходим через испытания, которые не хотим переживать. В этот момент у нас есть два варианта выбора.
Вариант № 1: Мы можем ненавидеть то, через что проходим, сопротивляться этому, чувствовать себя жертвами, пугаться и впадать в отчаяние. Поступая так, мы объявим войну реальности.
Вариант № 2: Мы можем сохранять как можно больше сил, достоинства, настойчивости и сознания. Мы можем выбрать любовь.
Часто единственный способ пройти через нежеланные тяготы — просто покориться, и выбор в пользу любви становится решением отпустить.
Вот моя история об отпущении с любовью.
В 1991 году, за нескольких месяцев до моего сорокалетия, мне много раз снился сон о красивом белом песике, который пристально смотрел на меня серьезными карими глазами. У меня никогда не было домашнего животного, но я поняла, что этот пес взывает ко мне и мне нужно каким-то образом отыскать его. Через пару месяцев это случилось. Это был бишон фризе, которого я назвала Бижу, и он стал моим первым питомцем, моим самым дорогим спутником и моей истинной любовью.
Бижу был прекрасным существом. Многие люди с повышенной интуицией говорили мне, что он долгое время был духовным учителем и целителем, но исчерпал свою силу и ему потребовалась новая жизнь, в которой о нем позаботился бы кто-то другой. Однако он по-прежнему хотел служить людям, поэтому решил вернуться в собачьем теле и выбрал меня, свою прежнюю возлюбленную душу, зная, что со мной он сможет удовлетворить обе потребности.
Бижу отличался тем, что в нем не было бурной собачьей энергии. Он приходил на мои семинары, поднимался на сцену, ложился и безмолвно наблюдал за мной часами, пока я учила людей. Стоило мне попросить слушателей закрыть глаза для визуализации, как Бижу тоже прикрывал глаза. Когда я заканчивала визуализацию, он открывал глаза и обходил зал, пока люди рассказывали свои истории. Если кто-то не мог сдержать слез, он запрыгивал к нему на колени.
Всякий раз, когда я ставила дома священный алтарь, Бижу входил в эту комнату и склонялся перед ним, а потом еще около часа лежал перед алтарем с закрытыми глазами, после того как я уходила. Когда я садилась молиться, медитировать или читать мантры, Бижу прибегал ко мне из любого места, где он в тот момент находился, и запрыгивал на кресло или кровать, чтобы участвовать.
С того момента как Бижу попал ко мне 11-недельным щенком, я в глубине души признала в нем существо, по которому так долго томилась. Эта мистическая любовь застигла меня врасплох, поскольку я ни разу в жизни не проводила больше пары минут ни с одной собакой. Помню, в первый день я подумала: «Я уже боюсь того неизбежного момента, когда мне придется попрощаться с ним!» И следующие 17 лет каждый Божий день я ловила себя на мыслях: «Как это случится? Как я пойму, что он готов уйти? Сделает ли он свой уход легким для меня? Придется ли мне помогать ему? Какими будут обстоятельства? Как я смогу жить без него?»
Прошли годы, полные радости и преданности, но когда Бижу начал угасать, мои тревоги стали отчетливее. К счастью, он ничем серьезным не болел, но его зрение и слух слабели, а бедренные суставы разрушались, так что со временем ему стало трудно ходить. Я катала его в специальной собачьей коляске и почти повсюду носила на руках, в том числе и по лестнице в своем доме. При первых признаках его новой телесной слабости на сердце у меня становилось тяжелее, но я благодарила Бога за то, что Бижу остается со мной. Хотя тело его подводило, сердце и дух оставались такими же сияющими.
Во время одного из регулярных осмотров ветеринар сказала мне, что, несмотря на старость, Бижу так здоров, что вряд ли умрет естественной смертью. Вероятно, ему понадобится моя помощь, чтобы покинуть тело. Вот он настал — тот момент, которого я боялась на протяжении почти двух десятилетий. Я начала молиться о том, чтобы понять, когда придет час, но опасалась, что скорбь одолеет меня, я стану тянуть время, и Бижу будет страдать. Я была уверена, что он захочет уйти, не потеряв достоинства, но не раньше, чем завершит свою работу. Я знала, что последняя часть этой работы — подготовить меня к тому, чтобы я его отпустила.
Между нами всегда существовал глубинный контакт, и теперь я начала просить: «Скажи мне, когда захочешь уйти, миленький. Не знаю, что я буду без тебя делать, но не хочу, чтобы ты страдал». Бижу смотрел на меня с любовью, лизал мою руку — один разок, а потом опускал свою маленькую беленькую головку мне на руку или плечо, словно говоря: «Хорошо… но еще не пора».

Настал семнадцатый день рождения Бижу, и хотя меня переполняла благодарность за то, что он дожил до этой даты, я чувствовала, что что-то, несомненно, изменилось. Он казался ушедшим куда-то вдаль и вглубь, и я поняла, что он готовится покинуть этот мир и готовит меня к жизни без него. Уезжая, чтобы учить людей или выступать с речью, я каждый раз ужасно боялась, что это случится, когда меня не будет.
Прошло несколько месяцев, и я — очень неохотно — поехала в другой город, чтобы провести там семинар. Я оставила Бижу с его «крестной матерью» Элисон, которую он знал с младенчества, и звонила каждые пару часов, опасаясь, что он потеряет сознание до моего возвращения. Когда я уже собиралась в обратный путь, зазвонил телефон.
— Я рада, что ты уже едешь, — сказала Элисон. — Бижу очень взволнован; он то и дело плачет, и у меня странное чувство…
Я помчалась домой, к Бижу. Никогда не забуду то, что случилось, когда я ворвалась в дом. Едва завидев меня, он вдруг сел и пристально уставился мне в глаза. А потом я услышала, как четкий, спокойный голос проговорил:
«Освободи меня, а я освобожу тебя. Освободи меня, а я освобожу тебя».
Я понимала, что на самом деле Бижу не говорит, что я слышу этот голос сердцем, но он был таким сильным и уверенным, что меня затрясло. Это было не интуитивное постижение послания, не тонкий шепот наставления. Голос был громким — и это был Бижу.
Я не хотела слышать его, но понимала, что это голос истины, а не просто мое воображение. Он обращался не к моему интеллекту, но напрямую к сердцу, точно гулкий призыв: Освободи меня, а я освобожу тебя! Он хотел уйти. Он был готов. И говорил мне, что я тоже готова.
Я легла, обняла Бижу и прижала его к груди. Он то и дело принимался повизгивать, но я понимала, что у него ничего не болит. Бижу всегда был очень решительным, и я чувствовала его стремление: он хотел выйти из своего тела. Ему не терпелось взлететь. Шли часы, и я наконец задала вопрос, который надеялась никогда не задать: «Когда?» И сразу же услышала в сердце ответ того же спокойного голоса: «Завтра».
Завтра. 24 июня. И вдруг до меня дошло, что это за «завтра». Для меня это был священный день — день рождения одной из моих духовных наставниц. Она несколько раз встречалась с Бижу и благословила его, и я поняла, что это не совпадение. Он говорил: «Пожалуйста, сделай это завтра. Мне необходимо уйти в тот день, который символизировал для тебя свободу». Дрожа, с залитыми слезами лицом, я позвонила ветеринару и попросила приехать на следующий день. Как только я положила трубку, Бижу расслабился и спокойно лег. Я следовала его указаниям.
Всю ночь мы лежали, тесно прижавшись друг к другу. Я не могла поверить, что это последние несколько часов, когда я смогу обнимать моего милого Бижу и чувствовать, как его тельце дышит рядом со мной. Мне хотелось, чтобы эти драгоценные мгновения длились вечно. Я решила рассказать ему историю его жизни от начала до конца. Я напоминала ему обо всех местах, какие мы видели, обо всех играх, в которые мы играли, обо всех случаях, когда он смешил меня, если я становилась слишком серьезной, и был живой подушкой, впитывавшей мои слезы. Я вспоминала, как он стал звездой в моем телевизионном рекламном ролике, который просмотрели более 200 миллионов людей, и как зрители со всего мира писали мне, что, когда они увидели его, их сердца раскрылись.
Я благодарила его за то, что он сидел рядом со мной долгие месяцы, когда я писала свои книги, и не вставал с места, пока этого не делала я. Я рассказывала ему о его великих деяниях, о его достойной жизни и, самое главное — о том, как он чудесным образом воспитывал мое сердце, чтобы я научилась испытывать глубокую, безусловную любовь. И все это время, точно неотступную мантру, вибрировавшую в моем сердце, я продолжала слышать: «Освободи меня, и я освобожу тебя».
Бижу 17 лет дарил мне невообразимое умиротворение, и я хотела, чтобы он умиротворенно продолжил свой путь. Занялся новый день. Я часами пела ему мантры и читала духовные тексты. Я создала специальное место упокоения, окруженное розовыми лепестками и кристаллами. В то время не ему, а мне нужно было утешение, и, готовясь покинуть свое тело, он нежно целовал меня в знак благодарности. «Лети, мой милый. Лети! — шептала я ему, когда он уходил. — Лети назад, к Свету». И он улетел.
Расставание с Бижу было одним из самых трудных событий в моей жизни. Я была права, когда все эти 17 лет опасалась, что какая-то часть меня будет жить без него с разбитым сердцем. С тех пор прошло девять лет, но я до сих пор каждый день в какой-то момент заливаюсь слезами. Плачу я и сейчас.
Бижу приходит ко мне множеством мистических способов и форм. Я просила его являть себя в виде колибри, и не смогу сосчитать, сколько колибри буквально стучались в мои окна своими крохотными клювиками, зависая в паре дюймов от моих глаз или неподвижно сидя на подоконнике и глядя на меня. Он навещает меня во сне и наставляет меня такими путями, какие я не могу передать словами. Я видела его ангельскую душу, которая — что неудивительно — была потрясающим мужчиной, а вовсе не собакой.
Мантра, которую подарил мне Бижу, продолжает трансформировать меня. В свое время я помогла освободить его, и его уход освободил меня от страха, что я не буду знать, что делать. Он освободил меня от чувства вины, которое я ощущала, когда расставалась с ним или видела его расстроенным; от сложностей, которые забота о нем создавала в моей жизни.
По мере того как шло время, я понимала глубокое, глубинное значение этой мантры. Это голос нашего великого Я, нашей великой Любви, жаждущей, чтобы мы создали пространство, где она могла бы полностью раскрыться в нашей сознательной жизни. «Освободи меня, а я освобожу тебя. Освободи меня от мест, в которых ты удерживал меня, — взывает она к нам, — и я освобожу тебя от всего, что тебя ограничивает».
В ту ночь, когда я помогла Бижу покинуть его тело, я написала для него эту памятную записку:
Мой свет, мой учитель любви, мой мудрец,
мой древний пробужденный йог в собачьем теле,
мой утешитель, мой защитник, моя муза,
мой самый верный спутник и лучший друг,
мое воплощение достоинства, мужества и благодати,
мой даритель восторга,
мой божественный дар,
мое высшее благословение –
радостно лети ныне домой к Великой Яркости
и будь свободен.
Я буду любить тебя в этой жизни и вечно.
* * *
Как и большинство из нас — как и ты — я пережила на своем жизненном пути много болезненных отказов. Мне приходилось отказываться от людей, которых я любила, но их дороги расходились с моими, а кого-то я теряла из-за ревности и предательства. Мне пришлось отказаться от Бижу и двух моих других любимых животных-спутников, когда они завершали свои труды на земле и продолжали путь в иных сферах. Мне пришлось расстаться с юностью, идеальным здоровьем и роскошью свободного времени. Даже во время написания этой книги я столкнулась с неожиданными и драматическими расставаниями.
Я не буду притворяться, что моменты отпущения доставляют мне радость. Они не радуют никого из нас. Но так же как бронзовую статую нужно создавать в огне, а затем счищать с нее ненужную оболочку, так же как обезьяне необходимо расстаться с бананом, чтобы спасти себя от охотника, так и мне приходится отпускать то, что не дает мне быть свободной — снова, и снова, и снова. Таков путь к пробуждению.
Я отпускаю — и жду новой благодати, которая (я верю и знаю) уже на пути ко мне, чтобы заполнить созданное пустое пространство.
Любовь всегда ждет возможности струиться в любое место, где ее нет.
Наша задача — расстаться с тем, что ей мешает, и создать пространство для ее принятия. Выпусти из рук то, за что ты держался, вытащи руку из банки.
В ней нет ничего нужного для тебя. Радостно разбей форму, которая окружает твое великолепие, чтобы оно могло явиться на свет к всеобщей радости.
Поверь — а потом просто отпусти.

6. Стремление к свободе

РЕШЕНИЕ ЖИТЬ С РАСТАЯВШИМ СЕРДЦЕМ
Мир – часть нашего «я», а мы – часть страдающего мира. Пока мы не доберемся до корня нашей обособленности, не будет никакого исцеления.
– Люален Воан-Ли[30] —

В своем человеческом путешествии мы не раз встретимся со страданием. Мы увидим, как страдают наши любимые люди. Мы будем потрясены, когда они заставят страдать нас. Мы столкнемся с испытаниями, которые будут причинять нам страдание. Включая новости, мы будем видеть невообразимые страдания незнакомых людей. Мы станем свидетелями жестокости, насилия, катастроф, терроризма и трагедий. Мы будем страдать, разочаровываясь в себе, в любимых, в людях, которые, как нам казалось, нас любят, и в человечестве в целом.
Эти моменты боли и страдания вводят нас в ступор. Мы не знаем, что думать, мы не понимаем, что делать дальше. У нас нет решений. Наша мудрость, наши знания, сам процесс нашей трансформации оказываются бессильны. Наши попытки понять мучительные события или личностные кризисы кажутся негодным оружием в битве, в которой, как мы опасаемся, нам не победить. В эти моменты даже высшая истина не утешает сердце.
• Недостаточно верить в любимого человека, когда мы видим, как он уничтожает себя.
• Недостаточно убеждать себя, что мы — дети Божьи, когда до нас доходит, что мы совершили непоправимую ошибку.
• Недостаточно, слыша об ужасной трагедии, массовом убийстве или несправедливости, внушать себе, что у всего в жизни есть своя цель.
Поэтому мы остаемся с вопросом: «За что мне держаться, чтобы преодолеть это?» Ответ — за Сострадание.
Бывают в нашей жизни моменты, когда ничто не имеет смысла, кроме сострадания.
Бывают бури, хаос и испытания, посреди которых только сострадание позволяет нам оставаться на плаву.
Бывают ситуации, которых не избежать и на которые можно ответить только состраданием, выжить в них благодаря состраданию и понять с помощью сострадания.
Таков один из самых важных посылов этой книги и, пожалуй, самое важное учение о любви: для того чтобы любовь победила, тебе понадобится сострадание.
Сострадание к этому таинственному жизненному пути.
Сострадание к людям, которых ты любишь, и к тем, кого не любишь.
Сострадание к людям, которых ты знаешь, и к тем, кого не знаешь.
Сострадание к тем, кто, возможно, не сострадает самому себе.
Сострадание к тем, кто не сострадает тебе.
Сострадание даже к твоим врагам и противникам.
Сострадание к ситуациям, в которых ты чувствуешь себя совершенно бессильным.
Сострадание ко всему страданию, где бы оно ни существовало.
И, разумеется, сострадание к себе.
Наверное, ты думаешь: «Звучит прекрасно, но я и так очень сострадательный человек. Я пытаюсь быть доброй со всеми. Я помогаю, когда могу и чем могу. Я жертвую деньги на благотворительные цели. Я тружусь волонтером в своей церкви. Я никогда не отказываю друзьям, если им нужен совет». Забота о людях, помощь другим, жертвование денег и волонтерство — это очень хорошо. Доброта и служение достойны всяческих похвал, но все это — поступки и способы что-то делать. Сострадание же идет дальше действия и не является поступком или решением. Это внутреннее состояние открытого сердца.
Сострадание — не философия, не подход, даже не ряд добрых или внимательных поступков. Это не деяние. Это бытие.
Истинное сострадание – это внутренний выбор в пользу определенного вида возвышенной любви.

Эта мужественная любовь простирается за пределы нашего сердца и прикасается к сердцу другого человека.
Сострадание не нейтрально. Это не просто забота. Это не мысль — это переживание. Английское слово compassion (сострадание) происходит от латинского: com (вместе) + passio (страдать), то есть «страдать вместе». Мы раскрываемся для переживания боли и страдания другого человека. Мы не отворачиваемся от них, а поворачиваемся к ним. Мы не избегаем их из боязни, что они ранят наше сердце. Мы помним, что на высшем уровне существования наше сердце уже связано с сердцами всех остальных. Мы делаем выбор — окутать любовью чужие боль и страдание.
Многие из нас — очень добрые люди. Но мы все же не умеем быть по-настоящему сострадательными к себе, другим и миру, особенно в ситуациях, над которыми мы, как нам кажется, не имеем власти. Когда ум говорит: «Я сдаюсь, я не понимаю, я ничего не могу сделать», — сердце должно взять дело в свои руки с состраданием, которое не исправляет, но полностью чувствует.
ДУХОВНЫЕ КОРНИ СОСТРАДАНИЯ
Сострадание – это нечто гораздо более великое и благородное, чем жалость. Корни жалости лежат в страхе, в чувстве высокомерия и снисходительности, а иногда даже в самодовольстве – «я рад, что это не со мной»… Обучиться состраданию – это познать, что все существа равны и страдают одинаково. Это почитать всех, кто страдает, и знать, что ты сам ни от кого не отделен и никого не превосходишь.
– Согьял Ринпоче[31] —

Тысячи лет о сострадании писали и учили в духовных текстах всех религий. Давай рассмотрим некоторые из этих древних учений.
В Библии, в Послании к Римлянам, 12:15, сказано: «Радуйтесь с радующимися и плачьте с плачущими». Случалось ли тебе просто находиться рядом с любимым человеком, быть свидетелем его кровоточащего сердца и плакать о нем? Его боль становится твоей, и когда ты принимаешь ее с состраданием, он тоже учится смотреть на себя сострадательнее.
Из Первого послания Коринфянам, 12:26: «…дабы не было разделения в теле, а все члены одинаково заботились друг о друге. Посему, страдает ли один член, страдают с ним все члены; славится ли один член, с ним радуются все члены». Случалось ли тебе услышать трагическую историю о ком-то или увидеть по телевизору репортаж о каком-то чудовищном событии — и зарыдать? Ты не знаешь этих жертв, но чувствуешь то же, как если бы была с ними знакома, и твое сердце болит от того, что выпало на их долю.
В буддизме одно из самых важных учений о сострадании представлено божественным существом Авалокитешварой Бодхисаттвой, известным как воплощение сострадания. Термин «бодхисаттва» означает просветленного, который дает обет трудиться ради просветления всех существ, а не только себя и помогает им освободиться от страдания. С санскрита имя Авалокитешвара (также Гуаньинь или Кван Инь по-китайски и по-японски) переводится как «тот/та, кто созерцает звуки мира», или «рассматривающий/ая плач мира». Обет этой бодхисаттвы — выслушивать мольбы, крики о помощи и стенания нуждающихся.
В иудаизме есть замечательное выражение, которое также воплощает продвинутое понимание сострадания: l’hishtatef b’tsa’ar, что переводится как «участвовать в скорби другого». Что это означает — участвовать в скорби? Это означает — не сопротивляться ей. Это означает — открываться ей. Приходя с соболезнованиями к семейству или человеку, понесшему утрату, ты приходишь с намерением просто побыть с ними, выслушать их, обнять их с любовью и мужественно разделить с ними пространство скорби.
У всех этих учений о сострадании есть один общий момент. Они указывают на сострадание как на выбор любить, а не выбор исправлять.
• В Библии не сказано: «Радуйтесь с радующимися и успокаивайте плачущих».
• Определение Авалокитешвары — «рассматривающая/ий плач мира», а не «спаситель плачущих в мире».
• Перевод l’hishtatef b’tsa’ar — участие в скорби другого, а не излечение скорби другого.
Так мы углубляем свое понимание того, что раньше считали состраданием: «Я помогаю тебе, мне жаль тебя, я беспокоюсь о тебе и делаю все, чтобы тебя излечить». На самом деле сострадание возникает из нашего выбора в пользу высшей формы любви — той любви, которая есть космический источник энергии, танцующий во мне и в тебе. Она рождается из признания нашего единства, божественности, которая пронизывает все человечество и объединяет его, как космическая нить.
Сострадание — это таяние разделения, преодоление «я» и возвращение в «мы».
Мы помним, что у нас одно на всех универсальное сердце. Таким образом, моменты истинного сострадания напоминают о нашей связи со священным и возрождают ее.
СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ СВИДЕТЕЛЬСТВО
У раненого я не расспрашиваю о ране – я сам становлюсь раненым.
– Уолт Уитмен[32] —

Как-то раз я услышала притчу о матери, которая послала свою маленькую дочку с поручением. Девочка часто ходила в деревенский магазин, и мать точно знала, сколько времени ей нужно на дорогу туда и обратно. Но время шло, дочь не возвращалась, и мать начала волноваться.
Наконец девочка вернулась домой с покупками.
— Слава Богу! Я очень беспокоилась! Почему ты так задержалась? — спросила мать.
— Я шла в магазин, — стала рассказывать девочка, — и наткнулась на малышку, у которой сломалась кукла.
— А, теперь понятно, — кивнула мать. — Значит, ты остановилась, чтобы помочь ей починить куклу.
Дочь покачала головой:
— Нет, мамочка, я остановилась, чтобы помочь ей плакать.
* * *
Есть нечто очень трогательное и сильное в том, чтобы сохранять пространство сострадания для людей и одновременно любить их. Я называю это «сострадательным свидетельствованием». Мы не только физически находимся рядом. Мы рядом эмоционально. Мы участвуем в том, что переживает другой человек — l’hishtatef b’tsa’ar, — и это сострадательное свидетельствование говорит ему: «Ты не одинок в своем страдании, а значит, и я в своем не одинок».
Все мы хотим, чтобы с нами разделяли наши переживания.
Принадлежать и не быть изгоем – древняя и первоочередная потребность для всех, кто относится к человеческому роду.

С начала своего существования люди зависели друг от друга. Эта взаимозависимость выходит за рамки потребностей в пище и крове, которая заставляла наших предков вместе охотиться, собирать пищу и защищаться. Она распространяется также на психологическое выживание и эмоциональные потребности — принадлежать к группе, находиться в контакте и быть видимым другими.
Это стремление «быть частью» — основа многих наших социальных ритуалов, которые вращаются вокруг переходных обрядов: рождений, крещений, бар-мицвы и бат-мицвы, свадеб, вручения дипломов, дней рождения, годовщин, банкетов по случаю выхода на пенсию и — в конце концов — панихид. Любой такой ритуал важен сам по себе, но он становится еще более значимым, когда мы делим его с близкими людьми. Энергетическое поле их радости, восторга и любви сливается с нашим и усиливает эмоциональное переживание.
Разве ты не ощущаешь больше радостного волнения на концерте своих любимых исполнителей в зале на 5000 зрителей, чем если бы ты слушал эти песни в одиночестве в своей спальне? Разве присутствие на баскетбольном или футбольном матче среди тысяч других вопящих фанатов не возбуждает тебя сильнее, чем когда ты сидишь дома перед телеэкраном? Здесь ты ощущаешь тесную связь с чем-то общим, к чему ты принадлежишь.
Эта базовая человеческая потребность — принадлежать и быть видимым — особенно важна в трудные времена. Нам нужен кто-то, кто любил бы нас, когда мы страдаем, был свидетелем нашей уязвимости, нашего хаоса и мужества — кто-то, кто «помогает нам плакать». Очень важно, чтобы другой человек был рядом с нами. Тогда мы способны дольше выжить в огне своих горестей и быстрее исцелиться.
Дети интуитивно понимают это. «Можешь полежать со мной в постельке, пока я не усну? Я боюсь темноты». Так они просят нас быть свидетелями их страха. На самом деле они говорят: «Мне нужно, чтобы ты помог мне чувствовать себя в безопасности. Я буду более защищенным, если мне не придется переживать это в одиночку». Точно так же, когда ты во взрослом возрасте проходишь через трудный период, но знаешь, что ты не один, у тебя прибавляется мужества. Кто-то сострадательно свидетельствует твою борьбу, твою сердечную боль или скорбь.
Английское слово grief (печаль, скорбь) происходит из латыни: от gravare — делать тяжелым, и от gravis, «весомый». Печаль тяжела. Скорбь тяжела. И вот еще одно представление о сострадании: мы помогаем держать чью-то боль, печаль или скорбь, и этому человеку легче нести тяжкое бремя болезненных эмоций.
Свидетельствование нашего сердца другим человеком — священное человеческое переживание. Мы, особенно когда нам трудно, хотим, чтобы на нас смотрели с состраданием и принятием. Мы хотим чувствовать, что мы не одиноки в своей скорби, в своих печалях или даже в своем стыде.
Когда кто-то готов ощущать нашу боль вместе с нами, мы чувствуем себя любимыми, ободренными и искупленными — и можем снова начать себя любить. Быть сострадательным означает, что мы чувствуем то, что чувствует другой человек. Сердечное пространство сострадания говорит ему: «Ты делаешь все правильно. С тобой все будет хорошо».
Травма – это не то, что случается с нами, а то, что мы держим внутри, когда нет сочувствующего свидетеля.
– Питер Левин[33] —

Остановись на минутку. Не чувствуешь ли ты легкую грусть, читая о сострадании? Возможно, ты переживаешь эмоциональный флэшбек, подобный тем, что я описывала в одной из предыдущих глав. Многие из нас несут в душе старые раны и шрамы, потому что нам не досталось сострадательного свидетельствования от родственников или любимых. Когда наши родители или партнеры не могут или не хотят ощущать свою боль, они обычно не могут или не хотят видеть и нашу.
Отсутствие защищенности и сострадания оставляет нам неразделенные и непрочувствованные эмоции, которые мы прячем от посторонних глаз или убираем в свою «эмоциональную морозилку». Это еще одна причина, по которой так важен опыт сострадания.
Умение хранить пространство сострадания для других исцеляет их старые раны; а получение такого сострадания от других исцеляет нашу боль от прошлых ран.
Один из самых отважных и сострадательных поступков, какие мы можем совершить, — смотреть чужой боли в лицо, не отворачиваясь.
СОСТРАДАНИЕ ВЫШЕ ПРАВЫХ И ВИНОВАТЫХ
Будь добр к каждому встречному, ибо каждый человек ведет трудную битву.
– Платон —

Позволь рассказать тебе еще историю из моей жизни — о пробуждении сострадания.
Много лет назад я была с человеком, которого очень любила и который совершал ужасные поступки, сокрушавшие мой дух и ранившие сердце. Когда это чудовищное время закончилось, мы начали работать над исцелением наших отношений и восстановлением доверия. Мне было легче оттого, что кошмар, через который мы прошли, окончился, но я не могла избавиться от осуждения его поступков. Я очень любила его и знала, что он любит меня, но продолжала думать о нем как о человеке порочном и несправедливом. Мой разум был переполнен списками его проступков, и единственное решение, какое я могла придумать, — молиться о том, чтобы ощутить больше любви.
Однажды утром я села медитировать. Стоило мне закрыть глаза, как меня мгновенно затопила боль. Казалось, я тону в отчаянии, от которого нет спасения. Я зарыдала и в который раз подумала, что испытываю такую чудовищную боль из-за человека, которого люблю. Я представила его мысленным взором, почувствовала, как глубока моя любовь к нему, и зарыдала еще сильнее.
И тут до меня дошло, что я не просто ощущаю свою скорбь, но и каким-то образом настроилась на его страдание. Мое сердце раскрылось, и вместо того чтобы смотреть на него, я позволила себе чувствовать его.
Я чувствовала, как тяжело ему жить с самим собой и совершенными им ошибками.
Я чувствовала, что он не может любить себя, после того как оступился столько раз.
Я чувствовала его глубокую скорбь по времени, которое казалось потраченным зря.
Я чувствовала, как ему страшно видеть, насколько далеко он отошел от своего высшего «я», и как он боится, что не сможет найти обратную дорогу.
Я чувствовала, как разрывается у него сердце всякий раз, когда он смотрит в мои глаза и видит отражение боли, которую причинил.
И я чувствовала, что он не испытывает никакого сострадания к себе.
В этот момент я пережила откровение из тех, что переворачивают всю жизнь: я рыдала не только по себе, но и по нему. Я страдала не только за себя, но и за него. Мое сердце болело не только за меня, но и за него.
Теперь вместе с волнами боли и печали меня обмывали волны благодати. Благодать сострадания появилась там, где прежде была лишь обида, и свет наполнил мое сердце там, где прежде был лишь мрак.
Благодать сострадания также принесла благодать мгновенного понимания. Мне стало ясно, что, пока я не позволю себе ощутить сострадание к этому мужчине, он не сможет сострадать самому себе. Меня держали в плену мои суждения о нем, и поскольку мы были тесно связаны на душевном уровне, это не позволяло ему полностью исцелиться.
А самое главное, я поняла: для того чтобы выбрать любовь, мне придется освободить рядом с моим страданием место для его страдания. В моем целительном пути не хватало сострадательной скорби.
Чувствуешь ли ты страдания тех, кто заставляет страдать тебя?
Способен ли ты оплакивать тех, кто не может дать тебе то, что тебе нужно?
Можешь ли ты чувствовать и свое сердце, и сердце другого человека? Это и есть сострадательная скорбь.
Сострадательная скорбь требует, чтобы мы освобождали рядом со своим страданием место для страдания другого, даже если он причиняет страдания нам.
* * *
Я знаю, что у тебя есть свои истории о сердечных ранах, разочарованиях и скорби. Возможно, они уже в прошлом, а может быть, происходят сейчас, прямо в эту минуту. Подумай о человеке, который доставил тебе много огорчений. Он обидел тебя. Он создал тебе проблемы. Он сделал нечто, что негативно повлияло на тебя и твою жизнь.
Обычно твое первое побуждение — не ощутить сострадание, а осудить. Другой поступил неправильно. Он недостаточно старался. Он совершил большую ошибку. Он все испортил. Это распространенный способ, которым мы отключаем свою способность ощущать сострадание. Мы зацикливаемся на интеллектуальном определении того, что в случившемся правильно или неправильно, и останавливаемся на этом. Остается очень мало места для любви или сострадания.
Разумеется, твои оценки могут быть справедливыми. Вполне может быть, что этот человек вредит самому себе, обижает других, занимается саморазрушением или совершает ошибки, которые будут иметь очень серьезные последствия. Тем не менее, когда ты видишь его только глазами осуждения, это возводит между вами вибрационную стену разделения и пресекает поток любви.
То, что я называю «сострадательной скорбью», уравновешивает отрицательный эффект осуждения и защищает нас от перспективы угодить в тюрьму «правых и виноватых». Когда мы судим тех, кого любим, без сострадания, у нас остается ощущение, что что-то неправильно, и это надо исправить — естественно, нашими силами. Вместо того чтобы думать: «Бог ты мой, как, должно быть, ему тяжело! Мне надо быть сострадательнее и проявить чуть больше понимания», — мы приходим к выводу: «Это неправильно, и мне нужно либо сделать ему выговор, либо наказать; либо указать на его ошибки, либо исправить их!» Тогда мы становимся судьями, палачами или спасателями, вместо того чтобы быть возлюбленными, друзьями или родителями.
Трудно осуждать человека и одновременно любить его всем сердцем.

Отсутствие сострадания к другим ослепляет нас, не давая разглядеть важную истину. Люди «замораживаются» в твоем сознании как обладатели определенных качеств. Без сострадания ты не видишь в них многомерных существ. Ты лишь чувствуешь, что они разочаровывают тебя, причиняют тебе боль, не соответствуют твоим ожидания или расстраивают тебя. Ты сажаешь их в «эмоциональную собачью конуру».
Ирония в том, что наши «полезные суждения» вызывают протест у людей, которых мы пытаемся «исправить», потому что вольно или невольно мы видим их «плохими» или «сломанными».
Тех из нас, кто хочет помогать, исцелять, возвышать и поддерживать других, эта концепция приводит в недоумение. Если человек страдает, значит что-то неправильно или испорчено. Поэтому мы хотим его починить, облегчить или найти лекарство.
Вероятно, прямо сейчас в твоей жизни есть кто-то, кому ты не желаешь переживать то, что он сейчас переживает, но не можешь ничего изменить. Особенно мучительно видеть, как человек, которого ты любишь, принимает ужасные решения, поддается зависимостям или занимается самосаботажем. Ты говоришь себе: «Мне непременно надо что-то сделать. Я ни на что не гожусь, если не смогу исправить».
Невозможно сидеть сложа руки и смотреть, как другой человек занимается самоуничтожением. Сердце разрывается. Но часто, невзирая на все наши усилия, его страдания продолжаются. И тогда мы либо виним его в том, что он не меняется, либо казним себя за беспомощность.
Этот урок Вселенная безжалостно преподавала мне снова и снова. Я училась принимать чужую боль с любовью и состраданием и отказывалась проецировать на нее свои суждения о неправильности. В конце концов, вибрация Любви и вибрация неправильности не могут гармонично сосуществовать. Оказалось, что я способна питать любовь и сострадание к человеку — и при этом не любить его поступки. Ты тоже можешь разрешить себе ощущать сострадание — и одновременно гнев, разочарование и печаль.
Так как же найти путь к состраданию, не попадаясь в ловушку «правых и виноватых»? Разреши себе скорбеть из-за того, что любимый человек оступился, предал себя, других, а может быть, даже тебя. Чтобы принять в свое сердце такую скорбь, требуется немалое мужество. Ты должен отбросить искушение скатиться в гнев и упреки, броситься спасать или опуститься до обвинений. Нужно просто находиться в этом пространстве скорби, плакать не только по тому, что утратил ты, но и по любимому человеку, который переживает трудности или заблуждения.
СОСТРАДАНИЕ К ТВОИМ ДУШЕВНЫМ ТЕРЗАНИЯМ
Я называю религиозным того человека, который понимает страдания других.
– Махатма Ганди —

Иметь сострадание к другим значит всегда помнить, что боль, неудачи и несовершенство — часть общего человеческого опыта. Снова и снова мы учимся находить сострадание к нашей человечности и человечности других, даже в те моменты, в которых трудно увидеть свидетельства божественности. Это высшая форма сострадания — жить с сердечной му́кой за весь мир, за людей, которых любишь, оставаться в этом поле любви, хоть ничего сделать невозможно.
Страдания и трудности не делают человека сломанным.
Сострадание помогает сказать себе: «Где-то за его тьмой, я знаю, есть свет».

Не так давно я проводила семинар, и мы исследовали тему сострадания. Одна из моих учениц рассказывала о своей скорби по сестре, алкоголичке и наркоманке, которая лишилась опеки над своими детьми. И вот что сказала моя ученица:
— Год за годом я старалась помочь сестре. Я часами разговаривала с ней, советовала, что делать или где получить помощь. Я давала ей деньги. Я искала для нее работу. Но все было бесполезно. И только теперь, слушая вас, я поняла, что осуждала себя за неудачу. Я считала себя сломанной, потому что не могла исправить ситуацию.
«Я считала себя сломанной, потому что не могла исправить ситуацию» — эта фраза вызвала отклик у всех присутствовавших, включая меня. Как и многие из нас, моя ученица видела в своей неспособности «исправить» сестру доказательство того, что она сама тоже в чем-то ущербна, и лишала себя своей любви. Она испытывала огромное сострадание к сестре, но ни капли сострадания — к себе самой.
Учась жить с состраданием, мы должны помнить, что сострадать нужно и себе.
Невозможность исправить чужую поломку не делает сломанным тебя.

КАК НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ СОСТРАДАТЕЛЬНЫМ ПРИСУТСТВИЕМ
Каждый встреченный тобою человек – какое-то отражение тебя самого, взывающее о любви.
– Эрик Михаэль Левенталь —

Одним из моих самых трудных духовных уроков было научиться любить людей, когда я не могу помочь им. Когда любишь человека и он страдает, как можно не страдать вместе с ним? Как сохранять любовь и все же позволять человеку продолжать его собственный путь? Такая форма сострадания требует просто присутствия любви, потому что это все, что ты можешь сделать.
Мы дарим другому человеку свое полное, сострадательное присутствие, которое не имеет отношения к словам, мудрости или советам. Это вибрация нашей самой сострадательной любви.
Что это значит — «сохранять присутствие любви» для другого человека?
Это означает оставаться в высшем вибрационном пространстве любви и сострадания и удерживать энергию этого пространства в стабильном состоянии.
Эта любовь не выглядит попыткой исправить человека и заставить его приободриться. Она выглядит просто как любовь к нему.
Присутствие нашей любви — огромный дар. Когда я знаю, что кто-то меня любит, даже если этот человек не рядом, я все равно вибрационно чувствую его. Я могу подключиться к его присутствию, когда мне это нужно. Я становлюсь спокойнее. Я становлюсь сильнее.
Когда наши любимые сражаются в трудных битвах и мы хотим исправить то, что не очень-то поддается исправлению, надо помнить, что присутствие нашей любви и сострадания принесет им надежду и покой.
Нельзя недооценивать воздействие, которое ты оказываешь на человека только тем, что он ощущает присутствие твоей любви. Даже если ты не можешь ничего для него сделать, любовь всегда меняет ситуацию, неважно, видно это сразу или нет.
Недавно я выступала с лекцией о сострадании перед группой сотрудников здравоохранения, и во время автограф-сессии одна из участниц подошла ко мне.
— Мне понравилось все, что вы говорили, — начала она, — но я считаю, что для меня сострадание очень вредно и поэтому избегаю его.
Ее замечание ошарашило меня. Я подумала, что женщина шутит, но она была совершенно серьезна. Тогда мне стало интересно, что она имела в виду.
— Расскажите мне о том, что вы переживаете, — попросила я.
— Понимаете, я всегда была очень эмпатичным, интуитивным человеком, потому и стала психотерапевтом. Еще в детстве мать обращалась ко мне за поддержкой и утешением. Проблема в том, что, когда я раскрываюсь, чтобы ощутить сострадание к другому человеку, будь то мой клиент или член семьи, то потом чувствую себя совершенно обессиленной и опустошенной. Если у другого депрессия, я тоже погружаюсь в депрессию. Если он опечален, я тоже печалюсь. Это меня очень расстраивает, хотя я действительно прекрасно умею настраиваться на людей.
— Дорогая моя, вот в чем проблема: вы не настраиваетесь на человека, вы в него впадаете! Вы ныряете в чужое энергетическое поле, и оно вас поглощает. А когда вы внутри, вам трудно выбраться обратно.
Эта женщина уставилась на меня во все глаза, и я даже забеспокоилась, что, возможно, зашла слишком далеко. А потом она разразилась слезами и проговорила:
— Вы только что описали мое детство! Моя мать была настолько эмоционально зависимой и требовательной, что ее эмоции преобладали над всем. Я теряла себя в ней годами и по-настоящему почувствовала себя свободной только после того, как она скончалась. Но я всегда думала, что это делает меня более сострадательной.
— То, что вы ощущали, не было эмпатией. Это сцепленность, — мягко объяснила я. — Вам казалось, что вы подключаетесь, но на самом деле вы впадали в поток ее энергии.
Многие из нас разделяют такое отношение к состраданию. Это одно из самых распространенных опасений, которые блокируют нашу готовность раскрываться другим: мы не хотим чувствовать их боль. Нам страшно нырнуть в их эмоциональное море и погрузиться в него с головой. Мы боимся, что придется либо спасать этого человека, чтобы он не утонул, либо отталкивать его, чтобы не утонуть самим.
Впадение в другого — это то, что многие из нас делают, когда боятся быть покинутыми, отвергнутыми или, как та женщина-психотерапевт, чувствуют себя ответственными за исправление других. Мы сливаемся с людьми и полностью теряем себя. Возможно, мы научились этому в детстве, когда «впадение» временно обеспечивало нас любовью. Мы не верим, что другой человек будет любить нас, поэтому пытаемся эмоционально слиться с ним.
Есть разница между присутствием любви и состраданием к другому человеку и тем, чтобы бросаться очертя голову в бассейн его эмоций, а потом удивляться, отчего мы так промокли!

ДАР ТВОЕГО СОСТРАДАТЕЛЬНОГО СЕРДЦА
Каждый поступок, каждое деяние справедливости, милосердия и доброжелательства создает в Раю небесную музыку.
– Эллен Уайт[34] —

Чем больше я развиваю свою способность удерживать обширное присутствие любви и сострадания, тем лучше могу служить всем, кого я встречаю даже в самых мимолетных обстоятельствах.
Вот одна история из жизни. Несколько дней назад я поехала в одно из моих любимых мест в Санта-Барбаре, чтобы отдохнуть на скамейке с видом на океан. Там я обратила внимание на молодую женщину, которая стояла неподалеку и пыталась сделать селфи на фоне окрестностей. Что-то побудило меня заговорить с ней.
— Хотите, я вас сфотографирую? — предложила я.
— Это было бы замечательно, — отозвалась она.
Я сделала несколько фотографий.
— Как это мило с вашей стороны! — поблагодарила она.
Почему-то я почувствовала, что у нее тяжело на сердце. Поэтому вместо того чтобы распрощаться с ней, я осталась стоять рядом. Я стала расспрашивать, откуда незнакомка родом, и она объяснила, что живет в Греции и приехала в Калифорнию навестить бойфренда, с которым поддерживала дистанционные отношения. Они познакомились в прошлом году в Европе. Я уже понимала, что все закончилось плохо, что она осматривает достопримечательности города в одиночестве — вместо романтического воссоединения, о котором мечтала, — и что она в отчаянии.
В тот момент я ощутила, как любовь поднимается в моем сердце и тянется к этой женщине, чтобы окутать ее сострадательным присутствием. Она тоже чувствовала это, хоть и не понимала происходящего. Она таяла в неожиданном поле любви, которую дарила ей я, незнакомый человек. Все происходило каких-то тридцать секунд, хоть она больше ничего не рассказала, а я не спрашивала.
Внезапно шлюзы ее эмоций открылись. Она призналась, что, когда приехала в Соединенные Штаты, бойфренд встретил ее без радости — никакой любви, один холод. Оказалось, он познакомился с другой женщиной, но ни словом не обмолвился об этом, и она проделала весь путь из Греции только для того, чтобы быть отвергнутой. Все это случилось в первые дни ее запланированного трехнедельного пребывания. Так что теперь она путешествовала по Калифорнии в компании одного только разбитого сердца.
Я слушала ее с состраданием. Я ощущала ее боль — боль, которую испытываем мы все, когда фундамент, в прочность которого мы верили, внезапно идет трещинами. Когда ее глаза наполнялись слезами, слезы наворачивались и мне на глаза. Я дарила ей присутствие своей любви в этот опустошительный момент ее человеческого пути. Я участвовала в ее печали, разделяя с ней скорбь: l’hishtatef b’tsa’ar.
— Как мне жаль, что вам пришлось через все это пройти, — проговорила я тихо, беря ее руки в свои.
— Можно, я кое-что вам скажу? — спросила она. — Не могу поверить, что все это вам говорю, а ведь я даже имени вашего не знаю! Мне было слишком стыдно рассказывать матери и моим подругам в Греции, но в вас есть что-то, из-за чего все это вылилось наружу. Простите, что нагрузила вас своими бедами.
— Прошу вас, не извиняйтесь, — утешила я ее. — У нас, должно быть, была назначена космическая встреча, потому что я не планировала быть здесь сегодня. Для меня большая честь то, что вы почувствовали себя в достаточной безопасности, чтобы раскрыть мне душу.
— Благодарю вас! — ответила она. — Вы представить себе не можете, как мне нужен был этот момент. Я как будто только что вырвалась из тьмы. Пожалуйста, теперь, когда я излила вам душу, позвольте мне представиться. Я Александра. Можно узнать ваше имя?
— Барбара.
Глаза девушки округлились, и она ахнула.
— Так зовут мою мать! — воскликнула она.
— Значит, в итоге вы все же сумели рассказать обо всем матери, — улыбнулась я.
Сердцу не нужна информация, чтобы быть сострадательным.
Ему нужна лишь любовь.
* * *
В тот день, поехав в парк, я не представляла, что смогу оказать услугу Александре. Я не искала, кого бы мне исцелить или кому помочь. Но мое сердце живет в готовности ощутить боль другого сердца, разделить раны мира. Я сама ничего не делала. Я дала сделать это самой Любви. Чудо этого момента сотворила Любовь, которая, если мы позволяем ей, всегда находит способ дать нам именно то, что нужно и когда нужно.
Живя с бо́льшим состраданием, ты начнешь излучать сострадание для других. Твое вибрационное поле будет ощущаться как тихая гавань безусловной любви. Люди почувствуют утешение, просто находясь с тобой в одном помещении или поговорив с тобой всего минуту. Это позволит им испытать сострадание к себе, на каком бы этапе своего пути они ни находились.
КАК ПРОБУДИТЬ СВОЕ СОСТРАДАНИЕ
Самые прекрасные из известных нам людей – это те, кто знал поражение, страдание, борьбу, утраты и отыскал выход из глубин. Эти люди обладают благодарностью, чувствительностью и пониманием жизни, которые наполняют их состраданием, мягкостью и глубокой любящей озабоченностью. Прекрасные люди не получаются сами собой.
– Элизабет Кюблер-Росс[35] —

Моя любимая мама Филлис была воплощением сострадания. Она очень многое терпела и прощала в своей жизни, в том числе и мне — мое ужасное поведение в подростковые годы, когда я почти не разговаривала с ней. Хотя в то время мне это было невдомек, я проходила через острый духовный кризис, пытаясь понять, почему мир, где я родилась, так далек от места Любви, которое я каким-то образом помнила.
Я до сих пор содрогаюсь от ужаса, вспоминая, сколько боли я причинила маме, отталкивая ее. К счастью, в 18 лет я начала свой духовный путь, превратилась из разочарованной искательницы в блаженного медитатора — и сразу же снова полюбила свою милую сострадательную мамочку. До конца ее жизни, покупая ей подарок или отправляя на отдых, я всегда шутливо говорила: «А это — чтобы загладить мою вину за то, какой я ужасной была в подростковом возрасте!» И мы с ней покатывались со смеху.
Прошли годы. Я перебралась с Восточного побережья в Калифорнию и стала деловой и успешной. Мать была моей самой большой фанаткой и самой преданной сторонницей, и я дорожила ее безусловной любовью. Моя мама становилась старше — как и я.
Когда маме было за шестьдесят, я заметила, что содержание наших телефонных разговоров стало меняться. «Я только что пришла с похорон своей троюродной кузины», — рассказывала она. Или: «Помнишь мою подругу Сью из клуба плавания? У нее только что нашли рак груди». Или: «Извини, если я немного не в духе, милая, — моя соседка Долорес больше не может заботиться о своем муже, и, как это ни печально, ей пришлось поместить его в специальное учреждение». Или: «Я только что увидела в разделе некрологов, что твой школьный учитель математики умер».
Ритм событий ее жизни изменился, что изменило, в свою очередь, темы, которые она обсуждала. Веселые поездки по курортам сменились поездками к многочисленным врачам и по больницам, куда она и мой отчим ездили лечиться от рака, обнаруженного сначала у него, а потом у нее. Ее календарь, который некогда был заполнен активной общественной деятельностью, теперь пестрел визитами в дома престарелых к подругам и панихидами.
Я звонила матери каждые несколько дней, чтобы узнать, как она живет, и поделиться собственными новостями, но заметила с чувством вины и смятения, что уже не так жду этих разговоров, как прежде. Я находилась в гуще съемок или в рекламном туре одной из своих книг — и, слыша голос матери, напрягалась и печалилась. Вместо того чтобы, как прежде, вести с ней долгие разговоры, я горела нетерпением закончить их. Моя сострадательная мама, верная себе, чувствовала это и облегчала мою совесть словами: «Все нормально, милая. Давай-давай, беги. Я знаю, что ты занимаешься важными вещами. Просто помни, как я тобой горжусь и как сильно тебя люблю».
Вскоре после смерти моего отчима, матери, которая обожала его и ухаживала за ним день и ночь последние 11 лет, тоже поставили раковый диагноз. Это потрясло нас до глубины души. В то время я старалась бывать у нее как можно чаще, разговаривала с ней по три-четыре раза в день и погружалась во все подробности ее болезни, лечения и ухода. Я бесконечно молилась о том, чтобы она выздоровела. Но спустя шесть месяцев ее не стало, и я понимала, что она ушла, чтобы соединиться со своим возлюбленным на небесах. А я стала взрослой сиротой.

Я снова прилетела в Филадельфию, в крохотный домик, в котором выросла, и взялась за эмоционально непосильную задачу — разобрать мамины вещи. Ее любовь к жизни и людям была чистой и невинной, и она хранила всё — любовные письма от мужа; открытки, которые я дарила ей с тех пор, как впервые сумела вывести на бумаге свое имя, вплоть до той, которой суждено было стать последней, посланной ей перед смертью; вырезки из газет с моими интервью, статьями и списками бестселлеров; мои табели, начиная с детского сада; благодарственные записки, которые она получала от друзей; программки мероприятий, которые она посещала, и шоу, которые видела на Бродвее; некрологи людей, которых она знала.
Нужно было разобрать ее ночной столик, до сих пор заставленный бутылочками с таблетками и болеутоляющим. Мне страшно было подойти к ее кровати, потому что подушки и одеяла лежали так, как она оставила их в ту ночь, когда ее увезли на «Скорой» в больницу, и до сих пор хранили отпечатки ее головы и тела. Вздыхая, я выдвинула первый ящик и увидела молитвенник. Между страницами лежал изрядно поистрепавшийся лист бумаги.
Трясущимися руками я развернула его. В верхней строчке мама написала: IN MEMORIAM[36]. Это был длинный список всех ее почивших друзей и родственников. Первым стояло имя ее школьной любви Эла, который погиб во Второй мировой войне и так и не вернулся домой, чтобы жениться на ней. Я узнавала имена ее родителей, кузенов, друзей, знакомых, соседей и прихожан ее синагоги. Рядом с каждым именем указывалась причина смерти: сердечный приступ, инсульт, авария, пневмония. По мере того как шли годы, мамин почерк становился менее четким. Но последнее имя в списке она постаралась написать как можно красивее. Это было имя ее возлюбленного мужа: «Дэниел Гаршман — рак».
Я прижала этот потрепанный лист бумаги к сердцу и зарыдала. Я рыдала, потому что тосковала по матери и уже ощущала тот бесконечный, незаполняемый вакуум, который ее уход оставил в моем мире. Я рыдала, потому что была растрогана ее скромной и тщательной летописью — данью памяти всем, кого она любила в своей жизни. И еще я рыдала о том, как недоставало мне сострадания к ней в последние двадцать лет, когда она теряла людей, которые путешествовали вместе с ней по этому земному пути.
Никто из нас не может по-настоящему что-то понять, не пройдя через это сам. В свои 40 лет, строя отнимавшую массу времени и сил карьеру, я не в состоянии была прочувствовать, каково это — лишиться матери и отца, пережить смерть лучшей подруги, видеть, как угасает твой любимый, или ощущать, как твое собственное здоровье начинает сдавать. Какой бы любящей дочерью я ни была, я просто не могла полностью осмыслить это. Но в тот момент, когда я читала этот список, я чувствовала одно — глубокие угрызения совести из-за того, как мало я сострадала матери.
Теперь, сама перевалив за середину седьмого десятка, я слишком хорошо понимаю, что́ она переживала в том же возрасте. Многих моих дорогих друзей и коллег нет больше на этой земле. Недавно умер мой школьный бойфренд. Ушли некоторые из моих учеников. Я потрясена, читая в газете, что нет больше артиста, которым я восхищалась в детстве. «Я и не подозревала, что он так стар», — думаю я. А потом смотрю на свою карту медицинского страхования — и осознаю, что я тоже так стара.
О чем я жалею? О том, что не сказала матери:
Ой, мамочка, как у тебя, должно быть, разрывается сердце из-за того, что ты не можешь теперь каждый день разговаривать по телефону с Дорис, твоей лучшей подругой с детства!
Как ты, должно быть, печалишься, видя имена, записанные в твоей телефонной книжке, и понимая, что этих людей больше нет.
Как страшно, должно быть, наблюдать, как стареет твое тело и слабеет здоровье.
Мне так жаль, что сегодня тебе пришлось ехать на эти похороны одной!
Мне жаль, что я донимаю тебя требованиями носить слуховой аппарат, вместо того чтобы понять, как ты боишься совсем оглохнуть.
Мне так жаль, что я не стараюсь тратить больше времени, чтобы терпеливо выслушивать все подробности твоих переживаний.
Мне так жаль, что я мало плакала вместе с тобой.
Расскажи мне все. Я всегда рядом.

Это глубоко личная история, но мне важно поделиться ею с тобой. Она раскрывает особенный момент в развитии моего сострадания. Со времен моей молодости люди хвалили меня за любящее и заботливое присутствие, и это свое качество я ставила даже выше успеха, богатства или славы. Я искренне верила, что умею быть сострадательной. Но смерть моей матери открыла в моем сердце новое откровение: какой бы сострадательной я ни была, я могла пробудиться к гораздо большему состраданию. Его всегда больше…
Возможно, ты тоже задаешь себе вопросы:
«А вдруг то, что я считаю состраданием, — лишь частичное сострадание?»
«Не соединено ли мое сострадание с осуждением?»
«Не принимаю ли я за сострадание свое стремление исправлять, спасать и заботиться?»
«Сопротивляюсь ли я желанию чувствовать других, потому что не настраиваюсь, а «впадаю»?»
«Может быть, мое сострадание зависит от усилий, которые прикладывают другие люди?»
«Распространяется ли мое сострадание только на тех людей, которых я знаю или люблю, но не на тех, кто выглядит иначе, делает иной выбор, иначе верует или по-другому любит?»
Сделать выбор в пользу любви означает набраться мужества заглянуть туда, где ты не испытываешь сострадания, – и все равно сострадать своему отсутствию сострадательности.

Это часто бывает нелегко, потому что мы думаем о себе как о добрых, неравнодушных людях. Однако это важно для роста твоей души и для твоего восхождения от человечности к божественности. Разумеется, мы работаем над этим сострадательно, помня, что полное развитие нашего сострадания произойдет не за один день, месяц или даже год.
Вот вопросы, которые помогут тебе понимать, углублять и просветлять твои отношения с состраданием.
ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ О СОСТРАДАНИИ
Что я все это время называла состраданием?
Что мне нужно сделать, чтобы расширить свое переживание сострадания?
В каких областях жизни мне нужно стать более искренне сострадательной?

Один из простых способов — составить список людей в твоей жизни, как прошлой, так и настоящей. Обдумай все отношения, взглянув на них новым взглядом сострадания. Спроси себя:
«Могла бы я в прошлом или сейчас быть более сострадательной?»
«Как мне удерживать больше пространство сострадания для этого человека?»
«Что из того, что я упускала прежде, не понимая сострадания, я вижу теперь иначе?»
Представь себе, что каждый человек в мире задал себе эти вопросы и смиренно выслушал ответы. При мысли об этом мои глаза наполняются слезами…
ДУХОВНОЕ СОСТРАДАНИЕ. КАК ТВОЯ ЛЮБОВЬ ИСЦЕЛЯЕТ МИР
Сострадание – не дело религии, это человеческое дело; это не роскошь, оно необходимо для нашего покоя и интеллектуальной стабильности; оно нужно для человеческого выживания.
– Его Святейшество Далай-лама —

Твой путь никогда не был идеальным или легким. Ты падаешь, тебя сбивают с ног, ты уклоняешься от своего высшего предназначения, отступаешь от истины, теряешь любовь, а временами утрачиваешь и веру. Лишает ли это тебя способности к состраданию? Ни в коем случае! На самом деле происходит обратное. Твоя несовершенная, но прекрасная человечность позволяет тебе удерживать искреннее пространство сострадания для каждого, кого ты встречаешь.
Сострадание — великий признак духовной и эмоциональной зрелости.
Мы приходим в место, находящееся за пределами помощи, исправления, управления и суждения — и обнаруживаем, что оказались в бесконечном поле любви.
От этой любви наши божественные качества тянутся принять нашу человечность и человечность других.
Теперь, как никогда прежде, мы не можем этого не делать. Ибо истина заключается в том, что наш мир наполнен болью и страданием. Для тех, кто обладает большим сердцем, для идеалистов, для старых душ есть два выбора:
Мы можем отключиться. Мы можем решить не чувствовать этот мир, потому что это слишком неприятно.
Или мы можем открыться ему, свидетельствовать то, что видим, с состраданием, нежно обнять его нашей любовью, зная, что само разочарование в человечестве и плач по нему и есть часть его исцеления и трансформации.
Одна моя ученица составила прекрасное описание этого нового выбора — быть сострадательной без страха:
«Я ценю боль от того, что означает быть человеком — без привкуса безнадежности. Скорбь от неспособности «исправить» заставляла меня отвернуться, убежать от всей боли на нашей планете. Теперь я знаю, что я — мы — вносим вклад в ее исцеление, в исцеление прошлого, настоящего и будущего человечества».
Чем больше ты растешь и духовно развиваешься, тем больше чувствуешь не только свою боль, но и подключаешься к общему океану боли. Ты ощущаешь не скорбь одного человека, а реку скорби, которая струится через всех нас, пока мы пребываем в человеческих телах. Когда ты позволяешь себе чувствовать эти вещи, ты несешь им любовь — и в этот момент исцеляешь капельку глобальной скорби. Помни о том, как ты воздействуешь на МЫ:
Поскольку все мы вибрационно связаны, все, что ты вносишь в коллективный океан сознания, воздействует на всех остальных. Когда ты добавляешь капли любви, сострадания или понимания одному человеку, ты добавляешь капли сострадания в этот коллективный океан. Проявляя сострадание к своим ограничениям, ты привносишь его в огромный океан осуждения, в котором тонет так много людей.
Это возвращает нас к важности исцеления твоих отношений со своим сердцем и расширения твоей пропускной способности по отношению к любви. То, насколько тебе комфортно с твоим океаном чувства, определяет, насколько тебе комфортно с чувствами других людей — то есть с остальной планетой!
Помни: все люди странствуют, испытывая сильные эмоции, и часто чувствуют себя потерянными и напуганными в своем путешествии. Наша неготовность признавать это создает обособленность и осуждение, и в результате наш мир не кажется вибрационно безопасным местом.
«МОЛИТВА СОСТРАДАНИЯ»
Я хочу поделиться с тобой молитвой сострадания, которую использую на своих семинарах, лекциях и в занятиях с учениками. В разных традициях много таких молитв, и я адаптировала эту, чтобы она ощущалась как более личная. Эта молитва содержит самое высокое намерение, какое только может быть у тебя в отношении твоих любимых, людей, которые страдают в этом мире, и всего человечества, — помолиться за их внутреннюю духовную свободу. Неважно, что еще ты способен или не способен сделать, — ты можешь нести свою высочайшую молитву любви другим.
СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ БЛАГОСЛОВЕНИЕ
• 
ДА БУДЕШЬ ТЫ СВОБОДЕН ОТ СТРАДАНИЯ.
ДА ПРЕБУДЕШЬ ТЫ В ПОКОЕ.
КАК ПРАКТИКОВАТЬ СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ БЛАГОСЛОВЕНИЕ
Каждое утро, вечер или в любой другой момент выбери минуту, чтобы подумать о нашей планете и всех человеческих существах на ней. Не нужно искать какое-то специальное место, но, возможно, тебе поможет создание более духовной атмосферы — можно зажечь свечу, постоять под солнцем или звездами, словом, сделать то, что помогает тебе ощущать себя более открытым.
Прежде всего визуализируй нашу землю и, если хочешь, закрой глаза. Сделай глубокий, полный вдох и подумай или скажи вслух:
«Да будешь ты свободна от страдания. Да пребудешь ты в мире».
Далее, подумай о человеке или людях, которым ты хочешь послать благословение. Возможно, они переживают трудности или ты их просто любишь — партнера, детей, родственников, друзей, духовных наставников, учителей и т. д.
Визуализируй каждого человека поочередно или всех вместе. Снова сделай глубокий, полный вдох и подумай или скажи вслух: «Да будешь ты свободен от страдания. Да пребудешь ты в мире». Ты можешь говорить это отдельно для каждого или, если у тебя мало времени, мысленно объединить их.
Наконец, подумай о себе, о своем пути, о трудностях и неотложных проблемах, тревогах и заботах. Сделай глубокий, полный вдох и подумай или скажи вслух: «Да будешь ты свободен от страдания. Да пребудешь ты в мире».
Ты можешь сделать это благословение более конкретным, назвав в начале имя человека и добавив слово «сегодня», особенно для твоих любимых и тебя самой: «Барбара, да будешь ты сегодня свободна от страдания. Барбара, да пребудешь ты сегодня в мире».

Сострадательное благословение кажется очень простым, но на самом деле это серьезная и трогательная практика. Я старательно подбирала каждое слово. Не удивляйся, если его произнесение будет будить эмоции. Эти слова и содержащаяся в них идея исходят от самой возвышенной любви. Произнесение их, вслух или мысленно, поможет растопить лед вокруг твоего сердца и отмыть его от накопленного вибрационного мусора.
Если хочешь, попробуй вознести это сострадательное благословение прямо сейчас. Ты ощутишь мгновенную вибрационную перемену, перенастраиваясь на высшие намерения в отношении себя самой, своих любимых и мира.
Вот для чего мы здесь, на этой планете, — чтобы избавляться от страдания, обретать умиротворенность и быть источником развития и умиротворенности для других, будь то наши родственники, дети, коллеги, клиенты, любимые, друзья или незнакомцы.

Нужно огромное духовное мужество, чтобы жить в этом мире с открытым сердцем. Мы не обманываем себя: жить с глубоким состраданием часто означает жить с разбитым сердцем.
Поэтому каждый из нас встает перед вопросами:
Достаточно ли у меня мужества, чтобы чувствовать сердечную рану мира?
Достаточно ли я отважен, чтобы ощущать чужую боль?
Если я этого не сделаю, то кто сделает?
Мы сострадательно напоминаем себе, что все мы находимся в процессе полировки, как простые камни, превращающиеся в бриллианты.
Сострадание — это высокая духовная практика, форма живой молитвы.
Когда ты чувствуешь свое сердце, ты можешь чувствовать сердце каждого — сердца радостные и болящие, сердца, полные доверия или сопротивления, надежды или страха. Чувствуй их все. Чувствуй сердце каждого. Чувствуя каждого, ты будешь лучше чувствовать себя — и наполнишься любовью.

7. Любовь к себе прежде всего

Первая волна любви должна вырасти в вашем сердце. Если она не выросла для вас, она не вырастет ни для кого другого, потому что другие намного дальше от вас. Это подобно камню, брошенному в тихое озеро: вокруг камня возникает первая рябь, и затем она продолжает распространяться к дальним берегам.
– Ошо[37] —

Если бы ты попросил меня назвать то, что больше всего нужно тебе, чтобы двигаться вперед и привносить больше удовлетворенности и достижений в твои отношения, работу и духовное развитие, мой ответ был бы прост: Тебе нужно больше любви.
Ты когда-нибудь задавала себе эти вопросы:
Как мне развить в себе больше уверенности?
Как мне исцелить эмоциональную боль моего прошлого?
Как стать лучшим родителем и лучшим партнером?
Как мне перестать быть таким суровым с собой?
Как преодолеть свои страхи?
Как оставаться более сконцентрированным и устойчивым и меньше страдать от стресса?
Как мне научиться слушать свою интуицию и внутренний голос и доверять им?
Ответ на все эти вопросы один: «ЛЮБОВЬ». Любые знания, наставления, цели, мотивационные учения и списки дел способны вести тебя лишь постольку-поскольку, если ты не подпитываешь свое движение вперед любовью. Возможно, ты думаешь: «У меня есть люди, которые меня любят». Но любовь, которая тебе необходима, — это не та любовь, которую ты получаешь от других, а любовь, которую нужно дарить самому себе.
Любовь – единственный мотивирующий фактор, который помогает исцеляться, раскрываться, меняться, пробуждаться и освобождаться.
Секрет движения вперед – научиться подгонять себя любовью.

Ты, конечно, знаком с общепринятыми представлениями, которые предлагают тебе больше любить себя, даря себе маленькие радости: пойти на педикюр, послушать музыку, которая тебе нравится, купить новый наряд, побаловать себя вкусным блюдом в любимом ресторане и т. д. Но опыт любви к себе — это не то, что происходит в результате внешних событий или поступков. Он идет изнутри наружу. Ты можешь заботиться о себе, делая что-то внешнее, но любовь к себе должна возникать изнутри.
Любовь к себе — это не просто добрые и заботливые поступки. Это отождествление со своим истинным «я». Ты ощущаешь себя индивидуальным проявлением Высшей любви и каждый день привносишь ее в свои отношения с самим собой. Величайший акт любви к себе — помнить, что ты есть Любовь.

Вот что случилось, когда я начинала писать эту главу о любви к себе.
Пару недель назад я вошла в свою гостиную и обнаружила на полу пичужку. Я застыла на месте и в изумлении уставилась на птичку. Мне не показалось, что она ранена. Она не прыгала и не трепыхалась, как безумная. Она просто смотрела на меня.
«Откуда взялась эта птичка?» — задумалась я и решила, что она, видимо, залетела внутрь, когда я открывала дверь, чтобы забрать почту. Наверное, она заглянула в мой дом из любопытства. Но как бы ни приятно мне было смотреть на пернатую гостью, я понимала, что ей нужно вернуться в свою привычную среду обитания.
Я наклонилась, чтобы подобрать пичужку, но она перепугалась и взлетела к потолку. Она садилась на разные предметы и выглядывала в высокие стеклянные окна, словно раздумывая, удастся ли ей выбраться. Потом, каким-то образом поняв, что сад через них видно, но выхода туда нет, она вспархивала и летела в другое место, пытаясь найти выход.
Я бегала по всему дому, распахивая окна и двери, и пыталась мягко направить птичку к открывшимся выходам. Несколько раз она приземлялась рядом с дверью или окном, но улетать не желала. Она даже немного посидела на ручке входной двери, но все равно не вылетела наружу, к свободе.
Потом пичужка стала хлопать крохотными крылышками, и я увидела, как дрожит ее тельце. «Все хорошо, малышка, — повторяла я ей успокаивающим тоном. — Ты здесь не пленница — ты можешь улететь, как только захочешь. Не пугайся». Птичка успокаивалась, услышав мой голос, но вскоре перелетала на другое место.
Наконец она влетела в маленькую плетеную корзинку, которая стояла на столе, и затихла там. Я опустилась рядом на колени и позволила себе полностью раскрыться этой птичке — от самого сердца. Я чувствовала, как одна и та же жизненная сила струится через нас, чувствовала ту божественную нить, которая связывала нас и всех живых существ. На миг мы стали одним целым. И вдруг я осознала, что происходит. Птичке нужно было, чтобы ей помогли. Хотя до свободы было рукой подать, ей нужен был толчок.
Очень тихо, по-прежнему оставаясь в пространстве любви, я подошла к корзинке. Птичка не двигалась и, что удивительно, позволила мне осторожно вынести ее через комнату на улицу, в патио, где я поставила корзинку на стол. Я полагала, что стоит птичке ощутить свежий воздух и простор за пределами дома, как она сразу улетит. Но, к моему удивлению, этого не случилось. Она спокойно сидела в корзинке. Я смотрела на птичку, а она — на меня.
И тогда у меня появилось понимание: маленькой пичужке необходимы любовь и нежность; ей нужно, чтобы ее успокоили и придали ей уверенности для полета. Нужно любить ее. Никакой логики в этом не было, но я доверяла своему внутреннему голосу и решила сделать то, чего не делала никогда в жизни.
Я протянула указательный палец к птичке и стала поглаживать ее, начиная с крохотной головки и дальше, по красивой спинке и мягким коричневым крылышкам. Прикасаясь к птичке, я воображала, как нежность льется из моего пальца. «Ты такая прекрасная, такая волшебная, — шептала я. — Ты такая отважная, что влетела в мой дом и позволяешь мне любить тебя сейчас. Можешь спокойно улететь, когда захочешь, — ты в безопасности».
Пять минут я любила маленькую птичку. Я все время ждала, что она улетит. Она прикрыла глазки и принимала все, что я предлагала ей. Было ощущение, будто время и пространство исчезли, и единственное, что осталось в мире, — я, маленькая птичка и пространство любви.
Вдруг она открыла глаза, чтобы в последний раз взглянуть на меня, а потом развернула крылышки и взлетела вверх над деревьями, поймав теплый утренний бриз.

Эта история — о тебе, о твоем пути пробуждения и о выборе в пользу любви. В тот день маленькая птичка стала моим учителем, напомнив о том, с какой легкостью каждый из нас может оказаться в ловушке и тупике внутри себя. Единственный выход — любовью выманить себя вверх и наружу из тех мест, где мы прячемся.
Эта птичка залетела в мой дом без намерения стать в нем пленницей. Так же и мы не всегда осознаем, что попали в ловушку старых шаблонов. Когда мы пытаемся защитить свое сердце, то можем застрять за этими эмоциональными стенами.
Мы устраиваемся в своих эмоциональных убежищах и говорим себе, что найдем выход в любой момент, как только захотим. «Я на время отключу свои чувства, но если встречу кого-то особенного, уверен, я смогу сразу раскрыться. Я буду ко всему относиться с осторожностью, чтобы не разочаровываться, но если вдруг найду интересное дело, то сумею сразу же возродить свою увлеченность и сосредоточенность».
Конечно, этого не происходит. Как и ту птичку, нас одолевает страх. Наше спасение совсем рядом, двери к свободе и освобождению перед нами, решения очевидны — и все же мы бестолково мечемся, натыкаясь на свои стены, паникуя и не зная, как найти путь наружу, к свету и к свободе.
Что необходимо нам в такие моменты? Точь-в-точь как той маленькой птичке, нам нужно, чтобы нас утешили и подарили нам нежность, нам нужно любовью выманить себя вверх и наружу из тех мест, где мы прячемся, — в полет.
Нам нужно вначале любить себя.
ПЕРЕСТАНЬ ГНАТЬ СЕБЯ ВПЕРЕД СТРАХОМ
Власть бывает двух видов. Одна основана на страхе наказания, другая на любви. Власть, основанная на любви, в тысячу раз эффективнее и долговечнее той, что проистекает из страха.
– Махатма Ганди —

Размышляя о визите своего учителя-птички, я гадаю, сколько людей закричали бы на нее и попытались, напугав, выгнать из дома. Именно так многие поступают с собой. Мы страхом гоним себя из своих шаблонов и комплексов. Мы силой заставляем проявиться нашу любовь, мудрость и мужество. Так не получится. Только любовь, сострадание и нежность позволили мне помочь этой птичке, так что она не перепугалась, не влетела в стекло или стену и не умерла.
Невозможно искренне измениться под воздействием чего бы то ни было, кроме любви. Невозможно страхом заставить себя поступать правильно. Нужно побудить себя поступать правильно любовью.
Если нас в детстве не мотивировали и не защищали любовью, мы порой думаем, что суровость или грубость по отношению к себе — единственный способ заставить себя расти и преуспевать; что становиться сильным — значит пинками гнать себя вперед. Возможно, у тебя были родители или учителя, которые тебя этому научили, но я не согласна с таким подходом. Запугивание и страх — примитивные тактики эго. Это низкие вибрации. Мы учились пользоваться ими, потому что именно такие примеры видели перед собой или испытывали на себе.
Любовь — самый прекрасный мотиватор в жизни. Если ты достаточно любишь себя, то будешь расти и исцеляться. Невозможно страхом гнать себя вперед. Необходимо побуждать себя идти вперед любовью.
Мы, люди, растем благодаря тому, что нас любят. Когда ты была ребенком и училась ходить, ты делала первый неуверенный шажок, а потом падала на землю. Твоя мать понимала, что надо сказать: «Молодец! Ты сделала целый шаг! Я так горжусь тобой! Ты такая замечательная!» И хотя ты падала и тебе даже было немножко больно, ты видела любовь в глазах матери и находила в себе силы подняться и попробовать снова.
Можешь представить себе, что она стала бы ворчать: «Какая ты неуклюжая! Один шаг — и это все, на что ты способна? Давай-ка ты пройдись по комнате взад-вперед три раза — тогда, может быть, это произведет на меня впечатление!» Я всегда в шутку говорю своим ученикам, что если бы мы слышали такие отзывы о своих первых попытках, никто из нас не научился бы ходить. Все мы по-прежнему сидели бы в колясках!
Побуждение двигаться вперед с помощью страха всегда имеет негативные последствия. Страх может дать нам временную мотивацию, но в конечном итоге он опрокинет нас и раздавит. Страх заставляет нас съеживаться, не оставляя места для потока жизненной силы, которая не может струиться через нас.
Помнишь наш разговор о твоей эмоциональной проводке? Если в детстве тебя гнали вперед страхом, ты подсознательно веришь, что это единственный способ мотивировать тебя. Если достижение и страх связаны в твоем сознании, когда ты думаешь «я хочу быть успешной», твой мозг выдает ответ: нужно быть суровой с самим собой. Ты даже не чувствуешь, что запугиваешь себя. Ты утверждаешь: «Я себя мотивирую», — потому что именно так выглядит для тебя мотивация.
Привычка заставлять себя двигаться вперед страхом позволит тебе пройти лишь ограниченное расстояние, поскольку рано или поздно ты восстанешь. Против кого? Против себя! Ты бунтуешь против той критически настроенной части тебя, которая грозит пальцем со словами: «Давай-ка, сделай это, а не то!..» Это одна из причин, почему многим людям трудно вести себя последовательно: они толкают себя вперед без любви, и в какой-то момент происходят внутренний бунт и восстание. Когда ты руководишь своим ростом железной рукой, ты готовишь почву для бунта и возмущения. Ты восстаешь не против кого-то или чего-то внешнего, но против собственного «я», своих целей, своей трансформации. И страдаешь от этого ты сам.
Я никогда в жизни не гнала себя вперед страхом. Весь успех, которого я добилась, стал результатом любви, поощрявшей меня идти вперед. Каждое мое внутреннее достижение — результат направляющей силы любви. Каждое препятствие, с которым я сталкивалась, было повержено, потому что я направляла себя любовью.

Однажды, когда я рассказывала об этом принципе на семинаре, этакий человек-гора из мускулов поднял руку, чтобы что-то рассказать. Это был известный бодибилдер, он работал со мной впервые.
— До меня дошло, доктор Барбара! — объявил он, вскочив с места. — Страх — это бисквитное пирожное, а Любовь — протеиновый батончик!
— Интересная метафора, — отозвалась я, не вполне понимая, что он имеет в виду.
— Дело вот в чем, — продолжил он, — страх похож на сахарный «приход». Когда ты работаешь в зале, можно съесть что-нибудь, что будет поддерживать тебя в течение всей тренировки, а можно — то, что даст тебе временный приток энергии на десять минут, а потом ты с ног свалишься. Понимаете? Страх — это бисквитное пирожное, а Любовь — протеиновый батончик!
Остальные слушатели разразились восторженными аплодисментами, и я к ним присоединилась. Мне очень понравилась эта метафора, потому что она верна! Страх — это фастфуд для эго. Он временно накачивает тебя, но потом «сдувает». А любовь поддерживает тебя долго-долго.
Пусть лучше тебя любят, чем боятся.
– Сенегальская пословица —

Динамика в твоих отношениях с собой создает схему для динамики твоих отношений с другими. Поэтому когда у нас есть привычка страхом или угрозами подталкивать себя вперед, мы так же обращаемся и с другими людьми. Народная мудрость говорит, что если хочешь быть сильным, нужно, чтобы тебя боялись. Но это не сила — это слабость.
Настоящая сила всегда будет создавать атмосферу, в которой люди чувствуют себя безопасно рядом с нами, поднимаясь к своей высшей вибрации. Страх — это низкая вибрация. Нет силы в том, чтобы опускать людей до их самой низкой вибрации. Использование страха для контроля над другими не имеет ничего общего с силой, зато напрямую связано с бессилием, манипуляцией и контролем. Это означает, что ты не умеешь поднимать людей к их высшему, то есть к любви. Если люди тебя боятся, значит, ты лишился силы. Когда люди любят тебя потому, что ты любишь их, вопрос, насколько ты силен, теряет смысл.
ЛЮБИШЬ ЛИ ТЫ СЕБЯ ОБУСЛОВЛЕННОЙ ЛЮБОВЬЮ?
Нас чаще прочих попирают силы, которые мы сами порождаем.
– Уильям Шекспир —

Когда я говорю о любви к себе, кто-нибудь непременно замечает: «Я с вами согласен, но я и так очень люблю себя». Я прошу такого человека перечислить ситуации, в которых он испытывал любовь к себе, и это почти всегда оказываются моменты внешних достижений и внешнего триумфа: «Я получил повышение на работе. Я завершила проект. Я достиг своей цели. Я соблюдала диету». Все это прекрасные вещи, но выражения любви к себе здесь основаны на том, что события развиваются так, как мы того хотим.
Легко относиться к себе хорошо, когда мы успешно справляемся с работой, когда наши отношения развиваются благоприятно или мы достигаем своих целей.
Но когда мы испуганы, мы не всегда любим себя.
Когда мы растеряны, мы не всегда любим себя.
Когда мы зависимы, мы не всегда любим себя.
Когда кто-то другой нас не любит, мы не всегда любим себя.
Когда мы любим себя? Когда мы хорошо себя показали, оправдали свои или чужие ожидания, не совершили ошибок и получили результаты, к которым стремились. Звучит мрачновато, не правда ли?
У большинства из нас в сознании существует тайный список, который начинается со слов «я буду любить себя, когда…». И дальше — условия, которые мы должны выполнить, чтобы стать достойными собственной любви. Например:
Я буду любить себя, когда сброшу 20 фунтов.
Я буду любить себя, когда наконец открою свой бизнес / напишу свою книгу / достигну этой цели.
Я буду любить себя, когда расплачусь со всеми долгами.
Я буду любить себя, когда найду подходящего человека и вступлю в брак.
Я буду любить себя, когда мои дети станут получать хорошие отметки, чтобы я мог чувствовать себя успешным родителем.
Я буду любить себя, когда заработаю достаточно денег, чтобы купить собственный дом.
Я буду любить себя, когда научусь со всеми ладить и все полюбят меня.
Я буду любить себя, когда перестану чувствовать себя незащищенным, подавленным или растерянным.
Я буду любить себя, когда ничто не сможет расстроить меня или выбить из колеи.
Попробуй составить список своих тайных условий любви к себе. Ты будешь потрясена, увидев, как их много и как невозможно им всем соответствовать. Неудивительно, что тебе трудно каждый день вступать в контакт со своей любовью.
Когда любишь себя с условиями, отсекаешь себя от своего внутреннего источника любви. Выбор в пользу любви означает любить себя за каждый сделанный шаг, за моменты, когда ты падаешь и тебе надо подняться, и за моменты, когда ты снимаешься с места и взлетаешь.
Любить себя означает любить себя таким, каков ты есть, помня о том, что ты — чистое божественное создание. Это означает принять свою человечность во всех ее проявлениях — свое удовольствие и боль, свой ужас и триумф. Это означает быть нежным к себе и никогда не наказывать себя за то, что ты чувствуешь.
Решение любить себя также означает решение уважать себя:
Уважать себя за мужество пробудиться в этой жизни.
Уважать себя за все, что ты делаешь, чтобы учиться, расти и исцеляться.
Уважать себя за каждый миг ясности и сознания, который ты переживаешь.
Уважать себя за каждый оттаявший замороженный участок в сердце.
Уважать себя за то, что ты читаешь эту книгу, и за все прочие шаги, которые ты предпринимаешь, чтобы стать более просветленным человеком.
Один из способов, которыми я направляю себя, — говорить себе (вслух) с любовью, как самому любимому человеку: «Милая, ты так замечательно стараешься! Ты помогла многим людям на этом семинаре. Я люблю тебя и очень горжусь тобой».
Звучит странно? Но разве тебе не хочется, чтобы кто-то другой говорил тебе такие вещи? Так почему бы не говорить их самой себе? Если ты не можешь сейчас сказать их своему сердцу, то не услышишь и не поверишь, когда их скажет кто-то другой.
Иногда мы стесняемся сильно любить себя, опасаясь, что это проявление тщеславия. На самом деле все наоборот. Любя себя, ты даешь другим людям разрешение тоже любить самих себя. Кто-то однажды писал об одной из моих духовных наставниц:
«Она так сильно себя любит, что трудно не любить себя в ее присутствии».
Это касается всех великих людей. Они вибрируют таким количеством любви, что в их присутствии мы начинаем хорошо относиться к самим себе. Нам хочется обращаться с собой с бо́льшим уважением. Мы вступаем в контакт со своей божественностью — и своей любовью.
Этот дар мы можем вручать близким людям — партнерам, друзьям, детям и деловым знакомым. Мы подаем им пример, как можно любить и уважать себя. Высшее в них будет резонировать с нашим высшим.
Когда ты чувствуешь любовь к себе и радуешься ей, расширяющиеся, возвышающие волны этой любви захлестывают всех, кто тебя окружает.

КАК ОПУСТОШИТЬ СВОЙ ПОРТФЕЛЬ С УЛИКАМИ
Бо́льшая часть наших недостатков более простительна, чем средства, которые мы используем, чтобы их скрыть.
– Франсуа, герцог де Ларошфуко —

Должна признаться — я обожаю смотреть детективы! Меня завораживает, как герои-сыщики ищут улики и собирают доказательную базу, чтобы поймать виновного негодяя. Всегда наступает решающий и драматический момент, когда детектив приходит к преступнику со списком неопровержимых фактов, гласящих: «Все кончено — ты проиграл».
Какое это имеет отношение к любви к себе? Дело в том, что некоторые из нас тоже собирают «эмоциональные улики», составляя списки своих ошибок, неудач и изъянов, чтобы использовать их против себя. Если ты ерзаешь, читая эти слова, то, возможно, узнаешь свою привычку: тщательно анализировать свои разговоры, действия и отношения в поисках доказательств своих ошибок или проступков. В конце каждого дня ты складываешь собранные улики в мысленную папку.
«Я опоздала со сдачей этого доклада. На прошлой неделе я отступила от диеты. Я не написала своему бывшему соседу и не поблагодарила его за подарок. Я пропустила свою утреннюю медитацию. Я плохо думала о своей лучшей подруге. Я не выполнила три пункта из списка важных дел». В конце недели или месяца мы складываем все доказательства, и они превращаются в суд и приговор: «Я неудачница. Я все испортила. Я плохая».
Занимаясь сбором улик, ты редко ограничиваешься собой — наоборот, навязываешь эту привычку остальным. Ты везде и всюду ищешь негатив. Ты общаешься с другими, настраиваясь на то, что плохо и неправильно, игнорируя то, что хорошо и правильно. Ты запасаешь эмоциональные боеприпасы против людей — иногда даже самых близких. Это не любовь — это война.
Тебе когда-нибудь приходилось быть объектом такого нападения? Вдруг, ни с того ни с сего, кто-то близких говорит тебе: «Знаешь, три года назад, когда я переехал на новое место, ты даже не позвонила узнать, как у меня дела». Или: «Я была очень обижена, когда наши дети окончили начальную школу, но ты не предложила нам устроить вечеринку, а пригласила вместо меня Джоанну». Или: «Ты работаешь в этой фирме уже год — и ни разу не рекомендовала меня ни одному клиенту». Ты ослеплен артиллерийской подготовкой этих улик. Ты и не думал, что кто-то их собирает. Человек использовал их, чтобы выстроить между вами крепостную стену из огромной кучи тайных обид.
Когда-то у меня была подруга — назовем ее Кейти. Мы были знакомы 15 лет. Она часто обращалась ко мне за советом в трудные времена, и я однажды решила поддержать ее новую карьеру, познакомив Кейти с одним из своих деловых партнеров. Увы, он сообщил мне, что она повела себя непрофессионально и неуважительно. Без особой охоты я позвонила Кейти, передала ей эти слова и предложила способ исправить ситуацию. Она вежливо выслушала меня, многословно поблагодарила, призналась, что и прежде получала подобные отзывы, и снова поблагодарила за мою честность и поддержку.
Спустя пару недель я, Кейти и еще одна подруга встретились за кофе. Сев за столик, я оторопела. Кейти бросала на меня сердитые взгляды, а ее приветствие было холодным и отстраненным. Когда я спросила, что случилось, она выложила список мелких обид — улик, которые она, очевидно, собирала и хранила годами:
— Однажды, когда мы ехали на мероприятие, ты попросила купить для тебя пару бутылок воды — и не отдала мне деньги. Когда у меня было сложное удаление зуба, ты не позвонила мне вечером, а дождалась следующего утра. Два года назад, когда мы были на вечеринке у твоей старой подруги, ты дразнила меня из-за моей любви к реалити-шоу…
Слушая эту литанию застарелых обид, я была просто поражена. Я не помнила ни одного из этих случаев, но, очевидно, они давно лежали у Кейти в потертом портфеле с уликами. С каждым новым обвинением она разжигала свой «праведный» гнев. Она выступала, как прокурор в суде, вот только обвинения, как оказалось, предъявлялись без моего ведома, а сейчас мне уже выносили приговор. Я стала заложницей в войне, о существовании которой даже не догадывалась.
Как же меня опечалило это событие! Конечно, Кейти всегда так же обращалась и с собой — жестко, обидчиво, обвинительно. Это был болезненный урок. Как бы я ее ни любила, отсутствие у нее любви к себе не позволяло ей по-настоящему принимать любовь. Чем более любящей была я, тем более гневной становилась она. Чем больше я ей отдавала, тем сильнее она обижалась, потому что не понимала, как дарить себе такую же доброту и сострадание.
Нельзя любить – и одновременно собирать доказательства того, что недостойно любви.

Я рассказала эту историю, потому что многие из нас разыгрывают ту же игру с собой и приобретают разрушительную привычку жить с личной инквизицией. Мы каждый день просыпаемся, чтобы иметь дело с непрерывными испытаниями, допросами, судебными заседаниями и обвинениями внутреннего критика. А потом сажаем себя в тюрьму с приговором, позором и страданием.
Невозможно быть счастливым, если находишься во враждебных отношениях со своим воплощением. Невозможно любить себя, если находишься во враждебных отношениях со своей человечностью. Если жить так, то каждая минута становится сражением. Сделать выбор в пользу любви — значит положить конец своей личной инквизиции и освободить себя от тирании постоянного осуждения. Смотри на себя и отмечай то, что правильно, а не то, что неправильно.
Это не означает, что следует игнорировать те свои черты, которые нуждаются в совершенствовании, но можно переключиться с суждения на оценку.
Вместо вопросов «хорош ли я?», «плох ли я?», «правильно ли я это делаю?», «неправильно ли я это делаю?» задавай себе следующие:
«Как у меня дела? Нужно ли провести какую-то коррекцию?»
Это ведет тебя от суждения о чем-то как о «хорошем» или «плохом» к более просветленному, нейтральному процессу оценки.
Осуждение = исходит от ограниченного эго.
Оценка = исходит от твоего высшего разума.
Оценка означает, что ты рассматриваешь, что и как ты делаешь. Ты отмечаешь, идут ли тебе на пользу или во вред твои методы, решения или убеждения. В твоей рефлексии меньше критицизма и больше любопытства.
Сделать выбор в пользу любви – значит использовать свое сознание для корректировки курса, а не для обвинений.

Когда ты оцениваешь свое поведение и привычки, опираясь на критерий пользы или вреда для твоего намерения жить пробужденной жизнью, — ты воистину делаешь выбор в пользу любви к себе.
КАК ВЫБИРАТЬ ИДЕАЛЬНУЮ ЛЮБОВЬ В НЕИДЕАЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ
Мы должны принимать боль и сжигать ее как топливо для своего путешествия.
– Кендзи Миядзава[38] —

Многие из нас считают себя любящими и сострадательными к другим, но с собой мы обращаемся без всякого сострадания. Мы судим себя, критикуем за неадекватность или недостатки, вместо того чтобы принимать себя с любовью.
Сострадать себе в конечном итоге означает уважать и принимать свою человечность. Ты — божественная жизнь внутри человеческих ограничений. Ты несовершенен. Ты будешь совершать ошибки. Ты будешь делать глупости. Ты будешь слеп. Ты не сможешь всегда оправдывать свои ожидания. Такова человеческая природа.
Воспитывать сострадание к себе означает иметь сострадание к своей слабости, своим испытаниям и недостаткам, своей слепоте, своей карме и особенно своему космическому учебному плану.
Имея сострадание к себе, мы привносим в свои трудности расширяющую энергию сознания, а не сокращающую энергию осуждения. Мы приветствуем отчаяние, уныние и стыд как показатели великого исцеления. Они указывают: мы видим в себе то, чего предпочли бы не видеть! Хорошо, что мы их уже увидели — значит, мы меняемся.
Что нужно привносить в трудную ситуацию?
Больше любви и сострадания к себе.
Что нужно тебе, когда ты зашел в тупик?
Больше любви и сострадания к себе.
Если ты не встречаешь себя с состраданием во тьме, то не сможешь полностью выйти на свет.
Способен ли ты любить себя, когда тебе больно?
Способен ли ты любить себя, когда ты растерян или испуган?
Способен ли ты любить себя, даже когда нужно скорректировать свое поведение?
Иногда именно так выглядит любовь к себе — позволить себе боль и растерянность и любить себя достаточно, чтобы их прочувствовать.
Твои шаблоны — это не стены, которые нужно одолеть.
Это врата к огромной мудрости.
Твои проблемы — это не препятствия. Это твой космический учебный план.
Когда ты обращаешься с ними, как с врагами, твой путь трансформации становится битвой, а не искуплением.
Раскрой свои проблемы, зная, что они содержат ключи к твоему освобождению, — и в тебя хлынет свобода.

Когда я рассказываю о воспитании любви и сострадания к себе, кто-нибудь обязательно задает вопрос:
— У меня есть подруга, которая поступает именно так, как вы говорите. Думаю, она испытывает к себе большую любовь и сострадание, потому что всегда думает, как сделать, чтобы ей было хорошо. Она вечно на все жалуется и очень себя жалеет. Я не понимаю — вы это имели в виду, когда говорили о любви к себе?
— Это не любовь к себе, — всегда отвечаю я. — Это жалость к себе.
Существует большая разница между жалостью к себе, самопотаканием и любовью к себе. Жалость к себе — это когда человек так фокусируется на своих собственных проблемах, что забывает о проблемах других людей. Как будто он один-единственный в мире мученик, избранный для страданий Богом или той силой, что властна над всем. Эти люди порой играют в игру «мои проблемы проблемнее твоих проблем», особенно если ты не проявляешь к ним сочувствия, которого они, по их мнению, заслуживают.
Жалость к себе не оставляет места для эмпатии, понимания и любви к другим. Сострадание к себе — дело иное.
Сострадание — не то же самое, что жалость к себе. Оно позволяет тебе чувствовать, что твою человечность разделяют с тобой другие. Когда ты испытываешь сострадание к себе и к окружающим, ты понимаешь, что не одинок в своем человеческом пути.
Самопотакание тоже не равно состраданию к себе. «Ах, у меня такой стресс! Надвигается дедлайн, но это был такой трудный месяц, что я пожалею себя — проведу неделю у телевизора, не отвечая на письма, и буду есть, что захочу». Что это — любовь к себе? Ничего подобного. Сострадание к себе создает пространство любви и понимания, но не использует свои трудности как оправдание самопотакания.
ВЫБОР В ПОЛЬЗУ ТЕРПЕНИЯ
Нет ничего благородного в превосходстве над другим человеком. Истинное благородство – в превосходстве над своим прежним «я».
– Индийская пословица —

Пару лет назад замечательный физиотерапевт работал с застойными отделами моего позвоночника. Лечение часто было очень болезненным, потому что определенные части моего тела застыли, а теперь ими манипулировали, заставляя двигаться так, как они не привыкли. Если бы я судила об эффективности терапии по степени приятности лечения или даже по своему самочувствию после сеанса, я перестала бы ходить к этому специалисту сразу же. К счастью, я понимаю, что любая трансформация может быть дискомфортной.
Помню, в конце первого сеанса мой терапевт произнес речь, которой, очевидно, напутствовал всех своих пациентов: «Запомните: прежде чем станет лучше, становится хуже. Это показатель, что лечение работает». В перерывах между стонами я рассмеялась и сказала: «Я знаю — то же самое я говорю своим ученикам!»
Нам трудно любить себя, когда нам дискомфортно. Мы ошибочно принимаем дискомфорт за признак неправильных действий и начинаем любить себя меньше, вместо того чтобы любить больше. Когда идешь путем истинной трансформации, и внутри, и снаружи приходится проводить немало коррекций. Так же как я в своей физиотерапии, ты разрабатываешь те части своего эмоционального и духовного «я», которые застыли в неправильном положении, расслабляешь места, которые причиняют тебе боль, и возвращаешься к равновесию.
Не суди о своем прогрессе по степени дискомфорта или по количеству потраченного времени, иначе оценишь неправильно. Не переставай любить себя только потому, что тебе больно. Дискомфорт не всегда бывает признаком того, что мы делаем что-то неправильно. Если мы не ощущаем дискомфорта, мы, как правило, не растем.
Трансформация и исцеление своего сердца подобны работе над большой головоломкой. Поначалу видишь столько разрозненных деталей, что задача просто подавляет. Ты не знаешь, с чего начать. Кажется, во всем этом нет никакого порядка и логики. Даже когда складываешь вместе несколько фрагментов, на большую картинку это вроде бы никак не влияет, и ты по-прежнему не можешь с ней разобраться. Весь процесс не приносит удовлетворения, потому что ты пока недостаточно продвинулся вперед.
Но в какой-то момент ты начинаешь замечать логику в отдельных кусочках, и головоломка уже вызывает у тебя больше энтузиазма. Ты видишь, что она представляет собой — пейзаж, фотографию города — и загадка обретает смысл. Твой дискомфорт превращается в энтузиазм, и ты каждый день мечтаешь поскорее добраться до дома, чтобы сесть за стол и еще немного продвинуться в сборке.
Мне знакомо это чувство подавленности и фрустрации — я переживаю его каждый раз, когда начинаю писать новую книгу. Я смотрю на тысячи фрагментов мудрости, историй из жизни, переживаний и вдохновения — и поначалу не могу увидеть, где они совпадают. «Как много материала! — говорю я себе. — Но где же здесь книга?» Постепенно фрагменты начинают собираться вместе, и я обретаю способность представить себе целое. Я направляю себя вперед с любовью, терпением и состраданием — и ты держишь в руках конечный продукт этой любви прямо сейчас!
Не суди себя сурово. Без милосердия к себе мы не можем любить мир.
– Будда —

Я никогда не была терпелива от природы. Думаю, это потому, что реальность не может зайти так же далеко, как мое воображение. Я каждую минуту чувствую в себе тысячу идей, жаждущих проявления, пятьдесят новых книг, ждущих, что их напишут, и десятки семинаров, так и умоляющих, чтобы их подготовили. Я безумно благодарна за то, что в каком-то момент своего пути осознала: терпение — одна из наивысших форм любви.
Я люблю своих читателей, поэтому не торопясь стараюсь написать лучшую книгу, на какую я способна.
Я люблю своих учеников, поэтому терпеливо узнаю все, что могу, чтобы быть лучшим учителем и снабжать других трансформационными картами и атласами, которые направят их к свободе.
Терпение — это качество, к которому каждый из нас прибегает, когда что-то нам небезразлично. Мы любим свой сад и терпеливо заботимся о нем, поливая и питая растения, чтобы они цвели. Мы любим своих детей, поэтому терпеливо помогаем им с домашними заданиями, поощряем их таланты, учим завязывать шнурки и причесываться, поддерживая их, чтобы они выросли и стали чудесными взрослыми.
Что, если ты будешь сердиться на свой сад за то, что он зацвел не сразу после того, как ты посадил семена, и перестанешь его поливать?
Что, если ты рассердишься на детей, потому что они не умеют говорить, ходить, читать или писать с рождения, и перестанешь их воспитывать?
Что, если я расстроюсь на начальных этапах создания новой книги и решу, что, поскольку она до сих пор не идеальна, то не стоит ее писать?
Именно так ты, возможно, обращаешься с собой, когда не растешь, не добиваешься успеха, не исцеляешься или не расцветаешь так быстро, как тебе, по твоему мнению, следовало бы.
Выбор в пользу любви означает терпеливо смотреть на то, что разворачивается внутри тебя, любящим взором. От нас требуется не сосредоточиваться на еще не случившемся, но видеть происходящее и радоваться ему.
Невидимое всегда растет внутри нас. Всегда есть что-то, что трансформируется и проявляется. Но обычно мы не замечаем и не ценим свой прогресс, пока он проявлен не полностью. И все же он есть, так же как целый сад прекрасных цветов заключен внутри крохотных бурых семян.
Прямо сейчас у тебя внутри растут семена — семена мудрости, творчества, уверенности, исцеления, прощения и любви. Возможно, им потребуется больше времени, чем тебе хотелось бы, чтобы развиться и полностью расцвести в твоей жизни, но они есть.
Так что мы делаем выбор в пользу любви. Мы поим семена нашего пробуждения терпением и сострадательным признанием каждого признака трансформации, который прорывается сквозь заскорузлую почву наших прежних шаблонов.
В этой главе я предлагаю тебе молитву терпения. Я создала ее как инструмент, которым ты сможешь пользоваться, чтобы призывать свою любовь к себе и терпение, когда это понадобится.
КАК ЛЮБОВЬЮ ПРЕВРАТИТЬ СЕБЯ ИЗ БОДРСТВУЮЩЕГО В ПРОБУЖДЕННОГО
Пробуждение – это непосредственное восприятие реальности без каких-либо фильтров: ни проекций, ни убеждений, ни интерпретаций… Пробуждение – процесс узнавания этой реальности снова, и снова, и снова. Так что пробуждение – это не одноразовое открытие, а бесконечное переоткрытие – непрерывное углубление в ту сияющую живость, коей мы являемся сейчас и были всегда.
– Йон Берни —

Индия — моя духовная родина, но я не могу бывать там так часто, как хотелось бы. Впервые я поехала туда на свое шестидесятилетие и прибыла на место среди ночи, после почти суток пути. Я была обессилена, но полна решимости проснуться рано утром, чтобы впереди был целый день на посещение древних храмов. На следующее утро я пустилась в путь, собираясь увидеть все, что значилось в моем списке, но через пару часов уже галлюцинировала от усталости, поэтому вернулась в гостиницу и, упав в постель, проспала 12 часов.
Проснувшись на следующий день, я уже была посвежее и задумалась о джетлаге — синдроме смены часовых поясов. Нас с поразительной скоростью переносят из привычной среды далеко-далеко, туда, где циклы света и темноты иные. Разум говорит нам, что мы готовы двигаться вперед, но телу требуется время, чтобы привыкнуть к новым ритмам — в некотором смысле догнать нас. Поэтому мы дезориентированы и не чувствуем почвы под ногами.
Знакомо? На духовном пути мы сталкиваемся с тем, что я называю «духовным» или «вибрационным джетлагом» — моментами, когда наше сознание радикально меняется. Но наша личность, привычки и мысленные шаблоны отстают и еще не полностью интегрировались в нашу трансформацию. Когда мы переживаем духовный джетлаг, легко спутать его с другими ощущениями — депрессией, растерянностью, даже неудачей. Часто прежний «ты» просто пытается нагнать новое, развертывающееся сознание.
Раскрою тебе один секрет: искатели на пути личностного роста бывают суровее к себе и нетерпеливее, чем любой другой человек! Знакома ли ты с кем-нибудь, у кого, на твой взгляд, много проблем, но он сам так не думает? Есть ли у тебя друг, который, как тебе кажется, пребывает в блаженном неведении о своих нездоровых привычках, в то время как ты сама одержима своими шаблонами?
У тех из нас, кто переживает трансформацию, есть возвышенные цели, и часто люди расстраиваются, когда не достигают их. У нас случаются откровения и прорывы, а потом нам кажется, будто мы терпим поражение. Мы перестаем любить себя, когда не можем сделать эти моменты пробуждения непрерывными.
Например, у тебя был развивающий уикенд в ретрите, или воодушевляющий день наедине с собой, или духовное, трогательное утро в церкви. Ты в приподнятом настроении, ты сконцентрирована и довольна. «Какой сегодня прекрасный день!» — заключаешь ты удовлетворенно.
А потом что-то случается. Твой разум внезапно вспоминает о трудностях, с которыми ты столкнулась, и тебя одолевают страх и тревожность. Кто-то из детей сердит тебя, и ты теряешь терпение. Ты смотришь в зеркало, замечаешь новые морщинки и впадаешь в депрессию. Твой любимый человек выглядит отстраненным, и ты огорчаешься.
Ты сразу начинаешь осуждать себя за эти реакции. «Не могу поверить — я же несколько часов /дней / недель был таким просветленным, а теперь… взгляните только! Я в полном раздрае. Я нисколько не изменилась и не выросла. Зря я думала, что прогрессирую!»
Теперь тебя охватывает отчаяние не только из-за того, что расстроило тебя изначально; ты отказываешь себе в прежних достижениях или опытах раскрытия. Ты обесцениваешь моменты открытости и духовного контакта, потому что они не стали постоянными.
Есть утонченные, наполненные благодатью минуты, когда мы способны временно преодолеть все препятствия к нашей высшей осознанности и нам удается увидеть чудо нашего самого развитого и пробужденного «я».
Медитационный ретрит, семинар, прогулка, церковная служба или любое возвышающее влияние именно так и работают — они «поднимают» нас над нашими шаблонами и программированием, как своего рода космический вертолет, и предлагают нам вид с высот нашего сознания.
В этот момент мы действительно переживаем пробуждение. Но мы не пробуждены постоянно.
Каждый раз, когда ты выбираешь любовь, в этот момент ты пробуждаешься.
Каждый раз, когда ты удерживаешь для кого-то пространство чистого сострадания, в этот момент ты пробужден.
Каждый раз, когда ты позволяешь истине прийти к другим через тебя, в этот момент ты пробужден.
Пока ты находишься в своем земном теле, ты будешь постоянно вступать в конфликт со своей человечностью. Как сказал великий учитель Рам Дасс, «ты — духовное существо, переживающее человеческий опыт», и этот опыт труден. Да, божественное живет в человеке, но человек человечен — со своей уникальной личностью, материальностью и мистическим путем исцеления и вспоминания.
Если стоит пасмурный день и солнце выглядывает из-за туч всего на миг, становится ли солнце менее реальным или совершенным из-за того, что появилось только на минуту? Ты ведь не станешь говорить ему:
«Ты не солнце. Я видела тебя лишь один миг и не собираюсь признавать твое существование, пока не увижу тебя целиком, сияющим всегда. Ясно? Ты снова спряталось за тучи, так что твое появление не считается».
Конечно, это звучит абсурдно. Момент солнечного сияния был реальным. Когда солнце появляется в штормовой или пасмурный день, мы думаем: «Сегодня было целых пять минут солнца! Это так приятно! Я с нетерпением буду ждать его снова!»
Солнце выглядывает для тебя прямо сейчас — солнце мудрости, откровения, вспоминания и воссоединения со своим высшим «я», солнце любви. Тучи твоих шаблонов и программирования постепенно исчезают. Каждый день света становится все больше. Тебе нужно купаться в этом свете и знать, что он реален. Нельзя постоянно искать прорехи в своей пробужденности. Нужно видеть пробужденность и радоваться ей. Это восхитительное, пусть и краткое зрелище — солнце просветленности, проглядывающее сквозь тучи твоей забывчивости.

На каком бы этапе пути ты ни находился, пожалуйста, будь сострадателен к себе. Напоминай себе, что все мы «догоняем» истину — то Высшее Я, коим являемся. Если ты будешь терпелив, настойчив и мудр, то каждый день станешь обнаруживать, что все больше и больше пробуждаешься к тому, кто ты есть на самом деле.
Я написала эту молитву терпения, чтобы помочь тебе признать трансформацию, которая происходит в твоей жизни. Мои ученики считают, что полезно читать ее самому себе вслух, особенно когда не удается ценить свой прогресс или надо подпитать себя любовью. Можешь смело добавлять к этому списку свои, более личные предложения.
МОЛИТВА ТЕРПЕНИЯ
Каждый день я становлюсь чуть более пробужденной.
Да буду я чтить каждое мгновение пробужденности.
Каждый день я становлюсь чуть более сознательной.
Да буду я чтить каждое мгновение сознательности.
Каждый день я становлюсь чуть более открытой.
Да буду я чтить каждое мгновение открытости.
Каждый день я чуть отчетливее осознаю то, что делаю и чувствую.
Да буду я чтить каждое мгновение осознанности.
Каждый день я становлюсь чуть более мужественной.
Да буду я чтить каждое мгновение мужества.
Каждый день я становлюсь чуть более сострадательной.
Да буду я чтить каждое мгновение сострадания.
Каждый день я выбираю чуть больше любви.
Да буду я чтить каждое мгновение любви.

ТЫ – ДОКАЗАТЕЛЬСТВО СВЯЩЕННОГО
В глубине души каждый человек прекрасно знает, что он уникальное существо и лишь однажды живет на этой земле, и никаким сверхъестественным образом такой чудесно живописный образец разнообразия в единстве, как он, никогда не будет собран воедино повторно.
– Фридрих Ницше —

Гавайский остров Кауаи — мое любимое волшебное место на планете. Я езжу туда отдыхать, углублять свой контакт с духом, а иногда и исцеляться. Однажды во время одного особенно болезненного периода я отправилась в паломничество на Кауаи, надеясь обрести высшее понимание и ожидая божественного наставления, позволившего бы мне двигаться вперед с большей любовью к себе.
На этом острове есть огромная наполненная водой пещера, называемая Ваи-а-Каналоа, которая, по слухам, содержит мощные целительные энергии. Когда кто-то из друзей спросил, не хочу ли я посетить ее, я с радостью согласилась. Мы взобрались по скалистой горе, потом снова спустились ко входу Ваи-а-Каналоа и дальше, в ее таинственные глубины. Я села в одиночестве на каменный выступ рядом с темной водой и сразу почувствовала, как меня обволакивают древние целительные вибрации этого сокровенного места, которое существует тысячи лет.
Там было тихо и спокойно, и я вздохнула, осознавая разительный контраст между этим местом и бурями страдания, бушующими в моем сердце. «Сколько людей до меня приходили сюда молиться и просить благословения? — думала я. — Кто сидел здесь, на скале, и позволял своим слезам капать в воду, как капают мои? Кто был исцелен невидимыми силами, обитающими здесь?»
Я закрыла глаза и стала молиться о покое, наставлении и благодати. Я молилась о чуде.
Несколько мгновений я ощущала, как меня тянет внутрь самой себя, словно я входила в пещеру, во всем подобную этой, глубоко внутри моего сердца. Внезапно меня окружили слепящий свет и самая высокая, сострадательная любовь, и появились такие слова:
«Что, если чудо — это неизменное присутствие божества внутри тебя, несмотря на грубость твоего человеческого воплощения?
Что, если чудо в том, что сколько бы ты ни вынесла в этой жизни, ты никогда не покидала беспредельный океан любви в своем сердце?
Что, если чудо в том, что, несмотря на все утраты, боль, страдание и нынешнее испытание, — ты никогда не сдавалась? Ты продолжаешь упорно искать; ты продолжаешь мужественное восхождение. Ты по-прежнему любишь.
Помни, дочь моя, твой свет сильнее любой тьмы. Твоя любовь сильнее любой боли.
Это свидетельство духовности внутри тебя».
Все мое тело пронзила дрожь, и я зарыдала, ощущая истину этой вести. Покой проник туда, где прежде кружились вихрями страх и мрак. Я физически ощущала незримых, что служили там, обнимая и утешая меня, и радовалась этому священному моменту вѝдения.

Я взяла с собой в пещеру телефон и, как только открыла глаза, тихонько записала услышанное. В следующие недели я размышляла над осознанностью, которая пришла вместе с этой вестью. Теперь мне стало ясно, что раньше я понимала эту истину с точностью до наоборот: моя боль и человеческие трудности не были доказательством того, что со мной что-то не так. Напротив, неуязвимость моего духа была доказательством духовности внутри меня, которая не может быть уничтожена.
Не так: Я несовершенна; следовательно, я запятнана.
А так: Несмотря на мое несовершенство, я сияю.
Это было и остается моим чудом — это также и твое чудо. Несмотря на все, что с тобой случилось, ты не сдаешься. Ты читаешь эти слова. Ты ищешь. Ты учишься. Ты растешь. Ты исцеляешься. Ты выбираешь любовь. Ты раскрываешься, как прекрасный цветок. Ты попросту не можешь этого не делать. Радуйся этому. Восторгайся тайной своего собственного перерождения.
Напоминай себе:
Несмотря на мои человеческие переживания и страдания, я божественен.
Я падаю, и все же у меня хватает мужества снова подняться.
Я был ранен, и все же у меня хватало мужества снова любить.
Это доказательство того, что духовное живо во мне — несмотря на мою человечность, я торжествую победу.
Вот как надо любовью побуждать себя идти вперед. Люби себя за каждый шаг, который совершаешь. Люби себя, когда падаешь, и люби себя, когда снова поднимаешься на ноги. Люби себя за свое происхождение и за то, как ты сюда пришел. Люби себя за то, где ты есть сейчас. Люби свой путь вперед, который уже разворачивается в этот самый момент.
Неважно, что происходит, — просто люби себя, когда это происходит.
Неважно, что ты чувствуешь, — просто люби себя, когда ты это чувствуешь.
Это способ чтить истину, кто ты есть на самом деле.
Ты ведь так прекрасен.
Ты есть Любовь.

8. Как найти золото в грязи

ЛЮБОВЬ КАК ОРИЕНТИР В НЕВОЗМОЖНЫХ ПУТЕШЕСТВИЯХ
Позволь мне молиться не об укрытии от опасностей, но о том, чтобы бесстрашно встречать их. Позволь мне умолять не об утешении моей боли, но о том, чтобы сердце победило ее.
– Рабиндранат Тагор —

Иногда мы попадаем в путешествия, которые нельзя назвать иначе как невозможными. Как бы тщательно мы ни планировали, как бы искренне ни старались, как бы глубоко ни любили, как бы правильно ни жили, наша дорога необъяснимо отклонялась туда, куда мы никак не намеревались идти. Мы обнаруживаем, что движемся по пути ненадежному и полному боли. Бросаем ли мы вызов препятствиям, о встрече с которыми и не догадывались, боремся ли с обстоятельствами, которых и представить себе не могли, сталкиваемся ли с темными местами внутри себя, о которых не знаем или не хотим знать, — ясно, что мы оказались на шоссе с односторонним движением и должны пройти этот путь до конца.
Эти вынужденные паломничества заводят нас в адские места, где мы надеялись никогда не побывать, — пейзажи запустения и утраты, леса скорби и тьмы, безбрежные океаны разочарования и предательства, бесплодные пустыни отчаяния. Вот почему я называю эти путешествия «невозможными»: когда мы оказываемся очень далеко от мест, где хотим быть, кажется, что нам не найти обратной дороги к покою и счастью.
Что же нам делать, когда мы оказываемся в невозможное время на невозможных путях? Как нам выжить? Как привнести здравый смысл и понимание в обстоятельства, о самом существовании которых мы сожалеем?

Невозможные времена — это времена огня. Огонь — это сила, которая преобразует все, к чему прикасается. Это не материя, а форма мощной энергии. Огонь, соединенный с древесиной, преобразует ее в топливо. Огонь, соединенный с пищей, делает ее съедобной. Огонь Солнца трансформирует то, что иначе было бы бесплодной планетой, и поддерживает в нас жизнь. Так что тот огонь, с которым мы встречаемся на этих незапланированных духовных и эмоциональных маршрутах, преображает нас таинственным образом, которого мы не поймем, пока его работа не будет сделана.
Я прошла немало таких невозможных маршрутов — и не раз познавала огонь. В моей жизни бывали невыносимые моменты, когда мне казалось, что я живу посреди гигантского поля пламени. Я функционировала, учила и работала, но все вокруг меня пылало. Земля плавилась под ногами, и мой фундамент стабильности, защищенности и уверенности таял, превращаясь в бесконечное озеро утраты.
Невозможные времена — это также времена света. В этой Вселенной много источников Света — Солнце и Луна принадлежат к самым очевидным; а еще есть Свет, порожденный огнем. Во всяком Свете есть просветляющая сила, каков бы ни был его источник. Огонь душевной раны, огонь страха и беспомощности, который мы ощущаем во время своих невозможных путешествий, вынуждает нас увидеть многие факты о нас и нашей жизни.
Существует космический огонь, доступный нам в невозможные времена.
Как и любой огонь, его можно использовать для разрушения, а можно — для перерождения. Свет от пламени пожара может пугать нас, но он все равно остается Светом. С его помощью мы можем увидеть то, что необходимо видеть. Его задача — не уничтожить нас. Его задача — преобразовать нас.
Я не знаю способа избежать невозможных путешествий. Подозреваю, в этом весь смысл — нам не положено миновать их, потому что нас проводят сквозь космический портал, чтобы приблизить к свободе. И поэтому мы спрашиваем себя:
Как нам использовать наши невозможные путешествия, чтобы возвыситься до нашего Высшего?
Как нам найти способ привнести Любовь в невозможное?
КАК ОТЫСКАТЬ ЗОЛОТУЮ БЛАГОДАТЬ В ГРЯЗИ НЕВОЗМОЖНОСТИ
Глубокое невыразимое страдание вполне можно назвать очищением, восстановлением, переходом в новое состояние.
– Джордж Элиот[39] —

Вот вопрос:
«В какие дни ты постигаешь больше — когда все просто и ты все контролируешь, или в невозможные дни, которые лучше бы не случались?»
Легко быть на высоте, ощущать контакт со своим сердцем и переполняться любовью, когда тебя ничто не тревожит. Чему учиться, когда все прекрасно? Однако есть и другие дни, невозможные дни — дни, когда твое доверие сталкивается с ужасом, мечты — с разочарованием, вера — с яростью.
В эти дни, когда тебе кажется, что сердце твое в огне и ты заблудился в кошмаре, у тебя есть возможность научиться большему. Ты ищешь выход из своей тьмы.
Эти моменты испытывают нашу способность твердо держаться за все, что мы знаем и во что верим как в истинное.
Невозможные времена вынуждают нас применять на практике все, чему мы научились или пытались научиться, стать не просто собирателями мудрости, а применить ее на практике.
Боль, страх и фрустрация давят на нас, выжимая все запасенные знания и откровения, чтобы мы могли их увидеть и использовать.

Оглядываясь на свою жизнь, я вижу, что временами величайшего мастерства и триумфа всегда были те самые невозможные, невыносимые времена, когда я корчилась в огне боли и страдания, но все же должна была подниматься — и поднималась — к своему Высшему Сознанию. Вот что самое ужасное и прекрасное в том, чтобы быть учителем трансформации, — тебя не освобождают от обязанности быть возвышающей и вдохновляющей и не дают отпуск, когда ты переживаешь личную травму.
Я могу вспомнить немало примеров, как мне приходилось учить или читать лекции, а в моей жизни происходили ужасные события. Мне случалось с разбитым сердцем выступать перед тысячами людей; или участвовать в конференции, когда моя собака умирала за 3 000 миль от меня; или выходить на сцену сразу после сообщения, что район, где я живу, охвачен пожаром и моему дому грозит уничтожение. Мне нужно было выступать на национальном телевидении, когда единственное, чего мне хотелось — закрыться у себя дома и плакать.
Одно из самых невозможных переживаний выпало на мою долю, когда умирала моя мать. За несколько месяцев до того, как ей поставили диагноз, я приняла приглашение на церемонию вручения очень престижной премии, которой за всю историю были удостоены лишь несколько женщин. Мне надо было лететь через всю страну, а я понимала, что к тому времени, как я вернусь, моя мать, вероятно, будет уже в хосписе, готовясь покинуть свое тело. Когда я сказала ей, что могу все отменить и остаться с ней, она настояла на моей поездке.
Я до сих пор слышу ее мягкий голос, произносящий последние связные предложения, которые она мне когда-либо говорила: «Все нормально, милая. Пожалуйста, поезжай. Я хочу, чтобы ты поехала. Это то, что тебе суждено делать, это твое дело, и поэтому я так горжусь тобой». Через две недели она покинула эту землю.
Все это были худшие дни в моей жизни с точки зрения сердца, но лучшие дни с точки зрения души.
Они вплели мудрость глубоко в каждую ткань моего существа. Они побуждали меня искать мое Высшее Я и держаться за него, когда мне больше не за что было держаться.
Они вынуждали меня копаться в грязи моих обстоятельств и искать золотой самородок, в существование которого я верила.
Они обязывали меня искать Благодать в невозможном.
Что это было за золото? Это не был внешний позитивный результат. Это было золото моего сознания и достижения, выкованное в огне невозможности и отполированное болью покорности.
Твои уроки всегда куда-то тебя ведут. Чем больше урок, тем длиннее путь к ясности. Этот невозможный, трудный путь между уроком и конечным откровением — на нем-то и происходят настоящие исцеление и рост. Прибывая к месту назначения, ты их уже осуществил.
«НЕ ПОМНЮ, ЧТОБЫ Я НА ЭТО ПОДПИСЫВАЛСЯ»
Страдание – это наждачная бумага нашей инкарнации. Оно делает свою работу, придавая нам форму.
– Рам Дасс[40] —

Вот новая притча, которую я для тебя написала.
Мастер-ювелир решил, что пора обработать один из самых ценных алмазов, который он собирался вставить в изысканное и редкое украшение. Он поместил камень в специальные тиски, вынул свои инструменты и принялся за работу.
— Помогите! Стой! Перестань делать мне больно! — закричал алмаз. — Я старался быть хорошим. Я просто лежал тут в сейфе, занимаясь своими делами… Ай! Убери от меня этот инструмент. В чем я провинился? За что ты меня наказываешь?
Недавно завершенный перстень с изумрудом услышал стоны алмаза и не мог удержаться от замечания:
— Ты, глупый алмаз! Неужели ты не понимаешь, что происходит? Тебя не наказывают. Тебя полируют! Ты был избран не потому, что в тебе что-то не так. Ты избран потому, что ты особенный.
Алмазы в своей природной форме очень невзрачны, в них нет ни искры, ни блеска. Врожденное сверкание и пламя бриллианта проявляются только после серии процессов, в которую входят распил, огранка и полировка, превращающие тусклый булыжник в ослепительный драгоценный камень. Так и всех нас «полируют» наши трудности, испытания и страдания. Нас часто сталкивают с невозможным, чтобы наши сердца раскрылись для таких уровней Любви, которые мы прежде не могли ощущать.
Многие трансформирующие события в нашей жизни неприятны.
Они не оставляют камня на камне от кажущейся упорядоченности нашего мира. Они вскрывают нашу скорлупу. Они выгоняют нас из успокаивающего ритма бессобытийных дней в лихорадочную незаземленность чрезвычайной ситуации.
Чтобы правильно ориентироваться в эти времена, нужно не думать, что нас наказывают: это лишь заставит нас сопротивляться происходящему и причинит еще больше боли.
Вместо этого мы переключаемся и видим, как нас полируют; мы подставляем все грубые грани своего эго, чтобы нас сделали гладкими и цельными.

Хотя эти учения о любви воодушевляют, я понимаю, что нелегко смотреть на свои трудности с такой точки зрения. Когда тебе больно, трудно не думать про себя: «Почему это происходит со мной? Не помню, чтобы я на такое подписывался!»
А что, если ты все же подписался на все, что с тобой происходит? Перспективные души — а ты и есть такая душа — получают усложненную земную программу обучения. Что, если ты выбрал свои космические предметы так, чтобы они помогли тебе подняться к твоему следующему уровню эволюции и просветления? Что, если еще до того как прийти в это земное царство, ты записался на продвинутый курс души, но с тех пор успел забыть, что именно его-то ты и выбрал?
Вот некоторые «предметы», популярные у пробуждающихся душ, таких как твоя. Наверное, некоторые из них тебе знакомы…
«Да что с ними со всеми такое?!» — симпозиум по толерантности
«Ты не Бог: Бог — это Бог! Как перестать контролировать все и всех»
Брошенность (с погружением)
Уступка — мастер-класс
Исцеление магического мышления. Как понять, что реально — а что ты считаешь реальным
Пути к терпению: фрустрации и отсрочки для нетерпеливого искателя
Ты уверен, что это должно быть именно так? Как научиться жить с несовершенством
Навыки выживания при предательстве и обиде
Как подняться над ситуацией отказа: преддипломный уровень
Я уверена, что ты сможешь добавить в этот список собственный план занятий, и настоятельно рекомендую так и сделать, потому что это забавное упражнение. Неважно, каков твой персональный учебный план; все наши космические предметы имеют одну общую черту. Они разработаны, чтобы помочь нам понять, как мы реагируем, когда все выходит из-под контроля, и как находить свою истину и стабильность внутри себя.
Наше сознание проверяется на прочность НЕ ТОГДА, когда мы контролируем ситуацию, а когда чувствуем, что утратили контроль.

Ты когда-нибудь видел телерекламу, в которой главный герой демонстрирует, что его автомобиль невероятно мощен и безопасен? Машину показывают не мирно стоящей на лужайке с красивыми цветочками. Она проезжает по воде глубиной в полметра под проливным дождем или выписывает петли и повороты на сложном горном серпантине. Производитель подает нам идею, что даже при этих трудных обстоятельствах его машина будет вести себя надежно и стабильно. Ты можешь на нее рассчитывать.
Давай будем честны: все мы хорошо выглядим, когда дела идут успешно. Все мы в такие моменты кажемся удивительно просветленными. Но истинное испытание нашего сознания и характера происходит не тогда, когда наш «автомобиль» движется по безопасной, гладкой дороге, а когда его / нас ставят в экстремальные условия.
Невозможные вещи случаются не для того, чтобы мучить нас. Они происходят, чтобы вынудить нас копать глубже, проникая в сущность того, кто мы есть, и отыскать наше высшее, нашу неодолимую силу и любовь.
Всякий раз, когда все рушится и ты погружаешься в трясину своего страдания в поисках опоры внутри своей души, ты все лучше вспоминаешь, кто ты есть на самом деле.
Невозможные вещи освобождают нас. Они придают нам новую форму, так же как миллиарды лет назад катастрофические извержения, наводнения, землетрясения и движение ледников вырезали на лике земли ее величественные горы, каньоны, озера и континенты. То, что, кажется, вот-вот сокрушит нас, возвышает нас. То, что, кажется, вот-вот сотрет нас в порошок, обнаруживает наше великолепие. Когда земля угрожающе колеблется под твоими ногами и не остается никакой устойчивой опоры, не паникуй и не предавайся отчаянию. Покорись и отпусти. Это тебя учат летать.
ДАР СКОРБИ И СИЛА ОТВЕТСТВЕННОСТИ
Твоя боль – это растрескивание раковины, в которой заключено твое понимание.
– Калил Джибран[41] —

Иногда наши невозможные путешествия невидимы для остальных, потому что они случаются не с нами снаружи, а внутри нас. Чаще всего эти внутренние откровения возникают, когда мы осознаем, как далеко отошли от той личности, которой хотим быть, или от той жизни, которой мы намерены жить. В такие невозможные моменты мы теряем связь с нашим самым истинным Я.
На этом пути пробуждения больше невозможно не замечать кое-что в себе. Чем больше ты пробуждаешься, тем отчетливее сознаешь, что спал, тем больше пугаешься и ощущаешь отчаяние.
Ты вдруг понимаешь, как твоя привычка жить в бессознательности сказывалась на всех людях в твоей жизни — на родственниках, любимых, друзьях и тебе самом. Ты вспоминаешь замечания или критику, от которых защищался, и благодаря свету новой мудрости осознаешь — к своему ужасу, — что многое из этого было верно. Ты видишь свои стены, свои маски, свои костюмы и все способы, которыми ты скрывал от себя, кто ты есть в своем Высшем.
Твое сердце кричит:
«Не могу поверить, что был таким бессознательным! Не могу поверить, что был таким нелюбящим! Не могу поверить, что был таким высокомерным! Не могу поверить, что был таким холодным и бесчувственным! Не могу поверить, что был таким закрытым! Не могу поверить, что так заблуждался!»
Это великие и мучительные моменты, великие и ужасные откровения: ты понимаешь, как много времени потратил зря. Ты понимаешь, что́ украл у себя и других. Тебе инстинктивно хочется отвернуться. Но чтобы исцелиться, нужно делать то, чего ты так не хочешь, — скорбеть.
Иногда выбор в пользу любви — это позволение себе скорбеть.
Мы скорбим по тому, как суровы были с собой.
Мы скорбим по тому, какими недобрыми были с другими.
Мы скорбим по каждому случаю, когда наше сердце было разбито, начиная с детства; по тем моментам, когда нам приходилось быть сильными и когда нас учили не плакать.
Мы скорбим по стенам, которые мы построили и которые не подпускали к нам любовь, и по замороженным чувствам, запертым в нашем сердце.
Мы скорбим по каждому моменту, когда гнались за любовью не по той улице, а в итоге оказывались в эмоциональной подворотне и были избиты тем самым человеком, за которым гнались.
Мы скорбим по потерянному времени — дням, месяцам и годам, утраченным в заблуждениях, нерешительности или страхе.
Мы скорбим по всем решениям, принятым не в пользу любви.
Очень важно, как ты реагируешь в эти момент разоблачительной скорби. Это должно быть мужество и благородство, а не стыд или сопротивление. Ты не можешь закрыть глаза на то, что увидел или почувствовал. Тебе нужно стоять неколебимо, не давать захлопнуться двери своей осознанности и наполнять все вокруг состраданием и любовью.
Скорбь важна для таяния сердца.
Замороженная скорбь блокирует нашу способность принимать и дарить любовь. Когда мы пытаемся разминуться со скорбью, некоторые наши составляющие погружаются в глубокую заморозку. Скорбь и угрызения совести оказывают нам важную услугу. Они направляют нас на путь истинный. Они расплавляют наше замороженное сознание, наше замороженное сострадание и нашу замороженную ответственность.
Мало кто любит скорбь и угрызения совести. Мы боимся, что эти эмоции заставят нас обвинять самих себя. На самом деле, как мы уже говорили, верно обратное: когда мы не чувствуем угрызений совести или скорби из-за того, что сделали с собой или другими, мы съеживаемся и замерзаем.
Эти мощные поворотные точки на пути трансформации я называю «моментами ответственности». Это ответственность не перед другими, а перед собой, внутри себя. Легко принести кому-то извинения за то, что ты сделал, но если ты сам не вынесешь урок из случившегося и не начнешь меняться, твое покаяние будет лишь формой управления или манипуляции.
Признание своей ответственности может стать одним из самых смиряющих и трудных невозможных путешествий в твоей жизни. «Зачем я только начал работать над собой? — стонешь ты. — Я вижу в своей жизни все больше того, что нуждается в переменах, и слишком много поводов для сожалений».
Это совершенно нормальная реакция. Но не путай скорбь и раскаяние с самокритикой и не делай вывод, что ты слишком сурова с собой. Это важная, более того, необходимая часть твоего процесса становления как по-настоящему ответственного человека.
Помни:
Моменты ответственности — это всегда великие Душевные Моменты.
У меня есть поговорка: «Осознанность — начало исправления». Когда ты по-настоящему заблуждаешься, ты не сознаешь, что тебе следует за что-то ответить. Но как только ты поймешь, какой забывчивой ты была, ты начинаешь уходить от бессознательности.
Обращенный к себе вопрос: «как я впала в такую забывчивость?» — это начало вспоминания.
Обращенный к себе вопрос: «как могла я так долго действовать из страха?» — это начало мужества.
Обращенный к себе вопрос: «как я могла быть такой бесчувственной и закрытой?» — это начало поиска пути к любви.
Когда ты ныряешь в центр невозможного, может показаться, что ты распадаешься на части и некоторые твои составляющие умирают.
Не останавливайся. Продолжай двигаться. Продолжай таять.
Вскоре ты выйдешь на другую сторону, к исцелению, цельности, искуплению, пробуждению и покою.
Стоит нам осознать, что мы заблудились, как мы уже начинаем путь Домой.
МОЖЕШЬ ЛИ ТЫ ДЕЛАТЬ ЭТО ЕЩЕ ОДИН ДЕНЬ?
Ниже пола упасть невозможно.
– Автор неизвестен —

Одна из самых пугающих характеристик болезненного, трудного или невозможного путешествия — ощущение, что оно никогда не кончится. Время буквально ползет. Что бы нам ни приходилось переносить — физическую боль, эмоциональную травму, страх или унижение — мы хотим, чтобы с этим было покончено. «Я не знаю, как я это переживу!» — кричим мы всем, кто готов нас слушать. Мысль о том, что придется жить так день за днем, наполняет нас ужасом, и мы просто не знаем, что делать.
Было в моей жизни время — в одном из самых невозможных из всех невозможных путешествий, — когда я испытывала такой же ужас. Всякий раз, стоило мне вообразить, что я, возможно, буду находиться в этом состоянии эмоциональной агонии еще недели, месяцы или даже годы, — я совершенно падала духом. Было трудно продержаться даже один день, но перспектива испытывать ту же боль и в будущем была просто невыносима.
Однажды утром, лежа в постели и морщась при мысли об очередном дне, который — я знала точно — будет сплошной эмоциональной пыткой, я начала молиться о наставлении. «Пожалуйста, скажите мне, как это сделать, — молила я все Высшие Силы, сколько их есть на свете. — Пожалуйста, покажите мне путь».
Из глубины моего сердца возник ответ в форме вопроса:
«Можешь ли ты делать это еще один день?»
Я замерла, размышляя о смысле этого вопроса. Он спрашивал меня не о том, видела ли я себя побеждающей эту ситуацию, и не о том, верю ли я, что выдержу ее до конца. Прямо сейчас требовать от меня таких обещаний было бы слишком. Нет, он спрашивал только, смогу ли я выдержать это еще один день.
И вдруг мое невозможное путешествие перестало быть бесконечным. Оно свелось к однодневному пути. Смогла бы я договориться с собой, что справлюсь со всем этим еще один день? Ответ: «Да, смогла бы».
Разумеется, не от меня зависело, сколько продлится мое испытание, какие из внешних обстоятельств изменятся и изменятся ли они вообще. Дело было не в том, сможет ли мое согласие — делать это еще один день — волшебным образом изменить что-то в моем внешнем мире. И если бы я ответила: «нет, я не смогу», Вселенная вряд ли сказала бы: «Ладно, пожалуй, с тебя хватит. Теперь мы все исправим». Это не изменило ситуацию, с которой я столкнулась, но изменило кое-что для меня. Моей целью было продержаться следующий день — только и всего.
Весь тот день, стоило мне ощутить эмоциональную боль или страх, я сразу задавала себе же вопрос: «Могу ли я делать это еще один день?» Я отвечала себе «да» и продолжала идти вперед.
В тот же вечер я стала размышлять, почему этот день оказался более легким и сносным и чего мне нужно избегать, чтобы не сделать свой день труднее. Это размышление породило два дополнительных вопроса — входные вопросы для невозможных моментов.
ВХОДНЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ НЕВОЗМОЖНЫХ МОМЕНТОВ
Могу ли я делать это еще один день?
Если да, как мне сделать сегодняшний день более сносным?
Чего мне нужно избегать, чтобы испытывать сегодня меньше страданий?

Я распечатала несколько экземпляров этих трех вопросов и разместила их там, где могла постоянно их видеть. Вложила один листок в бумажник, еще один приклеила на приборную панель в машине. Иногда мне приходилось перечитывать эти вопросы и отвечать на них каждые пару минут. «Ты не обязана делать это вечно, — утешала я себя, — просто надо продержаться сегодня. Ты можешь сделать это сегодня». В самые худшие дни этого огненного и пугающего времени мне приходилось менять первый вопрос: «Могу ли я делать это еще один час?»
Вот как я использовала эти входные вопросы:
ШАГ 1: Я обращала внимание на то, что испытываю эмоциональную боль, страх, тревожность и т. д.
Я находила свой список и задавала себе первый вопрос:
«МОГУ ЛИ Я ДЕЛАТЬ ЭТО ЕЩЕ ОДИН ДЕНЬ?»
Обдумывала его и говорила себе: «Да, могу».
ШАГ 2: КАК МНЕ СДЕЛАТЬ СЕГОДНЯШНИЙ ДЕНЬ БОЛЕЕ СНОСНЫМ?
Я смотрела на заранее составленный список действий, которые делали ситуацию более сносной, и выбирала одно из них.
Например, в списке могли быть следующие пункты:
• Звони своей подруге каждые два часа просто для того, чтобы услышать ее голос.
• Пойди на 20-минутную прогулку к океану или в парк, как бы ты себя ни чувствовала.
• Составь точное расписание того, что собираешься делать, час за часом.
• Выбери из своего списка молитв и медитаций одну и повторяй ее (список будет приведен в книге).
• Пять минут позанимайся глубоким дыханием или пением мантр.
• Напиши письмо или пошли СМС со словами любви человеку, который тебе небезразличен.
ШАГ 3: ЧЕГО МНЕ НУЖНО ИЗБЕГАТЬ, ЧТОБЫ ИСПЫТЫВАТЬ СЕГОДНЯ МЕНЬШЕ СТРАДАНИЙ?
Я заранее составила этот список и читала его в такие моменты, чтобы гарантированно не сделать ничего из этого.
В этом списке могут быть такие пункты:
• Не употреблять нездоровых продуктов, которые спускают с цепи эмоции.
• Не вспоминать прошлое, попадая в тупик «что, если».
• Постоянно возвращать себя в этот и только этот момент.
• Не уплывать мыслями в будущее, которое еще не случилось.
• Не думать ни о чем дальше следующего часа.
Уверена, у тебя есть свои методы поддерживать себя во время болезненных эмоциональных переживаний. Наверняка ты используешь фразу «день за днем», чтобы мотивировать себя продолжать путь. Но я обнаружила, что мысль «я преодолею это день за днем» — скорее пассивный, гипотетический процесс. Его может оказаться недостаточно, чтобы помочь себе переключиться, когда ситуация действительно ужасна. Звучит это хорошо, но ничего от тебя не требует.
Входные вопросы — сильное средство именно потому, что они требуют от тебя ответов и активно вовлекают тебя в твой процесс. Они вытаскивают тебя из «я не могу», этой сокращающей вибрации, и придают тебе немного сил. Когда ты спрашиваешь себя, «могу ли я делать это еще один день?», приходится принимать решение и отвечать «ДА». Это «да, могу» может показаться мелочью, но это расширяющая вибрация — она придает сил и помогает ощутить почву под ногами.
Это упражнение было моим спасительным якорем. Когда я не могла делать многого, эти вопросы подсказывали мне дело, которое было мне по силам. Я не знала, как я справлюсь с трудностями, ожидавшими впереди. Я не знала, как я справлюсь с грядущими ситуациями. Я не могла предсказать, как повернутся дела. Но я могла согласиться делать то, что делаю, еще один день.
Я предлагаю эти вопросы тебе для твоих невозможных путешествий или в другие стрессовые, трудные или неприятные времена. Я вручаю их в надежде, что они послужат тебе так же верно, как служат мне.
ЛЮБОВЬ, СКОРБЬ И БЛАГОДАРНОСТЬ
Когда научишься любить ад, тогда и будешь в раю.
– Тадеуш Голас[42] —

Реально ли найти любовь в невозможных моментах? «Когда научишься любить ад, тогда и будешь в раю», — говорит писатель и философ Тадеуш Голас. Помню, как прочла эти слова много лет назад, и они меня озадачили. Лишь десятки лет спустя я наконец поняла, что он имел в виду.
Большинство из нас не живет в аду. Ад — это когда тебе нечего есть самому и нечем кормить детей, и ты видишь, как они медленно умирают от голода. Ад — это жить в стране, где тебя могут убить за высказывание своего мнения. Ад — быть беженцем, которого война и террор вынуждают бежать из собственного дома; беженцем, которому некуда податься.
Но даже когда нам, к счастью, не выпадает на долю таких ужасов, мы все равно не должны умалять личные переживания ада, которые зачем-то внесены в нашу космическую программу. Не нужно думать: «Мои проблемы ничего не значат, потому что в эту минуту на земле кого-то убивают». Ты должен иметь сострадание к своей карме. Ты должен делать каждый шаг на своем пути, встречать лицом к лицу боль своего ада и позволять себе чувствовать ее.
Встречать и переживать свои трудности — это одно дело. А любовь? Как нам привнести любовь в свои невозможные моменты? Кажется, даже думать об этом смешно и абсурдно. Как увидеть благо в том, что причиняет нам или нашим любимым столько боли?
В человеческой природе заложена склонность навешивать ярлыки, ограничивать и разграничивать. Стоит нам однажды решить, что нечто — ужасно, как потом уже трудно увидеть в этом «ужасном» что-то хорошее. Интеллект старается таким образом сохранить нашу психическую устойчивость и функциональность.
Если бы у нас не было сильных привязанностей, неприязней и предпочтений, жизнь выглядела бы совершенно хаотичной. Например, как бы ты читала ресторанное меню и делала заказ, если бы твои вкусы не определились? Ты сидел бы за столом часами, не понимая, что выбрать и на какие критерии опираться, делая этот выбор. А если бы у тебя не было предпочтений насчет одежды? Тебе каждое утро требовалась бы вечность, чтобы одеться, и в конечном итоге ты ходила бы голой!
Некоторые из нас помнят эту неспособность сделать выбор в подростковом возрасте. Другие столкнулись с ней совсем недавно, когда их дети пытались принимать решения до того, как у них появились предпочтения в области цвета, фасонов, продуктов питания и т. д. «Выбери уже что-нибудь!» — говорим мы им, не вполне понимая, что их мозг еще не полностью запрограммирован, и поэтому они более свободны и просветлены — и менее критичны, — чем мы сами!
Становясь старше, мы все плотнее застреваем в ловушке «черно-белого» мышления, мышления «или — или». Мы формируем мнения, принимаем решения и занимаем позицию: «Это хорошо / Это плохо. Я этого терпеть не могу / Я это люблю. Я хочу оставить это себе / Я хочу от этого избавиться. Он прав / Он не прав. Это успех / Это неудача».
Увы, реальность не так проста и разграничена. Она сплетена из бесчисленных слоев и нюансов, сложностей и тайн. Это особенно ясно в те моменты, когда мы пытаемся отыскать путь в наших невозможных путешествиях. Мы знаем, какой ярлык навесить на то, через что нам приходится пройти, — мы точно знаем, что это не рай, и ощущения, бесспорно, как в аду.
Я наблюдала замечательное явление, которое часто возникает, когда мы начинаем двигаться вперед по духовному или религиозному пути. Мы ловим себя на стремлении качнуться к другой крайности — никогда не воспринимать ничто как негативное и упорно видеть и чувствовать лишь позитив: «Эта [невозможная ситуация] — благо. Она идеальна, а я уверен, что у нее будет благоприятный исход. Я принимаю ее с умиротворенностью и вверяю себя божественному порядку».
Звучит прекрасно, но это всего лишь установка, которую мы наложили на сложные проблемы. Конечно, важно пытаться видеть вещи с наивысшей возможной перспективы. Однако этот подход требует, чтобы мы игнорировали свою человечность и совершали скачок к божественности, оставляя неприятные эмоции корчиться на полу нашего сердца.
Выбор в пользу любви — это не решение видеть только небесный аспект ситуации, равно как и не решение видеть только ее адскую сторону. Это выбор, который оставляет место и для того и для другого. Он спрашивает нас:
Можешь ли ты одновременно переживать страдание и любовь?
Можешь ли ты желать, чтобы что-то не случилось в прошлом или не происходило сейчас — и все же находить в этих событиях моменты любви?
Можешь ли ты ненавидеть ситуацию, хотеть ее завершения — и все же любить нечаянное благо, которое эта ситуация несет?
Можешь ли ты найти крохотные проблески рая, скрытые в твоем аду?
Могут ли они жить бок о бок в твоем сердце?
Как это сделать? Наверное, это означает — спокойно и сострадательно находиться рядом с нашими адскими обстоятельствами или эмоциями. Любить себя в невозможные времена, стараясь не воспринимать испытания как проклятие, преследование или обреченность. Находить в себе мужество заглянуть в свои темные коридоры и заметить в них проблески света.
Трудно, я знаю — но это выбор в пользу любви, чтобы не оставлять без нее твои невозможные времена.
Найди внутри место, где есть радость, и эта радость уничтожит боль.
– Джозеф Кэмпбелл[43] —

Можем ли мы хотеть, чтобы что-то не случилось, и все же чувствовать, что это событие разбивает скорлупу нашего сердца? Мой ответ — да. Мысленно вернись к последним годам своей жизни и вспомни какое-то прошлое (или нынешнее) адское и невозможное событие; нечто такое, что тебе отчаянно хотелось бы изменить. Способен ли ты увидеть в нем какое-то благо, проблески любви в темном небе невозможного?
В моей жизни было много обстоятельств, за избавление от которых — в то время, когда они появились, — я отдала бы что угодно. Но я не могу отрицать, что они открывали мое сердце для таких уровней любви и смирения, которые без них были бы невозможны.
У многих из нас родственники умирали от старости или болезни. Скорбь безмерна, когда теряешь любимого человека, и все же в эти дни часто ощущаешь удивительную, новую и углубленную связь и любовь. Они освобождают, потому что человек больше не страдает от боли; потому что ты можешь исцелиться и простить; потому что в какой-то мере твоя жизнь была ограничена, а теперь эти ограничения сняты.
Должны ли мы испытывать вину за эти противоречивые эмоции? Нет. Можем ли мы одновременно испытывать скорбь и благодарность? Да.
Можно убиваться от горя, а в следующую минуту ощутить покой. Сейчас ты яростно ненавидишь что-то и мечтаешь, чтобы оно кончилось. Но через миг можешь признаться самому себе, что эта ситуация помогает тебе расти.
Перестань думать, что надо выбрать только одну эмоциональную позицию или один подход. Вместо этого будь готов сидеть в переполненной гостиной своего сердца со всеми чувствами, которые там собрались. Приветствуй каждое из них. Люби их. Уважай их. Все они — твои драгоценные составляющие.
Я помню, как умерли мои собаки, Бижу и Шанти. Они прожили долгую жизнь и под конец ее были уже очень стары и требовали постоянного ухода и заботы. Я помню, как впервые осознала, что могу теперь уехать на два дня, не вызывая сиделку для собак. Я могла выйти из дома без того, чтобы носить их с собой по магазинам, чтобы они не чувствовали себя одиноко. Я ощущала ужасную скорбь — и при этом чувствовала облегчение оттого, что мне больше не придется за них переживать.
Я уже понимала: облегчение не противоречит скорби. Хотя мне было сокрушительно больно впервые за 18 лет остаться без моих четвероногих спутников, в этом были и свои блага. Я любила свою свободу. Я ненавидела их смерть. Мне не нужно было выбирать — ад или рай. И то и другое было истинным.
Однажды, в невозможно трудное время, один из моих самых дорогих наставников сказал мне следующее:
«Ты уникальна, потому что большинство людей или разбиваются, или воспаряют. А ты сейчас делаешь и то и другое».
Эти слова потрясли меня. Я осознала, что действительно научилась делать и то и другое: выбирать любовь, проходя через адские времена, позволять себе полностью прочувствовать трагедию своих обстоятельств — и при этом собирать каждую крупицу благ и откровений, которые предлагало мне невозможное. Это и твой путь, и твоя возможность.
Часть тебя может разбиваться, а часть — воспарять. Часть тебя может скорбеть, а часть — расти. Часть тебя может молиться о милосердии, а часть — видеть в чем-то Благодать. Выбор в пользу любви создает пространство для всего, что живет в твоем сердце.
КАК РАЗБАВЛЯТЬ ТРУДНОСТИ ЛЮБОВЬЮ
Где есть великая Любовь, там всегда есть чудеса.
– Уилла Кэтер[44] —

Много лет назад я решила в одиночку поехать на тропический остров, надеясь найти там покой и исцеление. Океан всегда оказывал на меня мощное трансформирующее воздействие, и меня тянуло к нему, когда я искала утешения после болезненной трагедии.
В первое свое утро на острове я вошла в спокойное бирюзовое море и стояла неподвижно, по плечи погрузившись в теплую воду. Вокруг не было ни души. Я внезапно разрыдалась — в те дни в этом не было ничего необычного. Но то, что случилось потом, необычным было.
Я каким-то образом почувствовала, что океан принимает мои слезы, мою скорбь, мою человеческую боль с беспредельным состраданием. Мать-Океан словно взывала ко мне: «Мне, в отличие от других, по силам принять эти слезы. Смотри, как я огромна! Отдай мне их все, дорогая. Не утаивай ничего. Они священны, поскольку рождены чистой любовью».
Я выпустила всю боль из сердца, и мои соленые слезы утекли в соленое море. Вместо того чтобы капать на носовые платки, пижаму, простыни или плечо подруги, они сливались с волнами, приливами и огромным океаном. В этот момент мою скорбь растворяло нечто намного большее, чем она сама, — в бесконечном море мои слезы исчезали, их поглощали древние воды, которые кружили и плясали миллионы и миллионы лет.
Я дарила свои слезы волнам, а океан дарил мне кое-что в ответ. Меня укачивали и окутывали любовью. Мои раны омывали таинственными дарами, пульсировавшими в воде: мудростью китов, дельфинов и всех когда-либо живших морских существ; мужеством кораблей, которые отплывали к дальним краям, чтобы открывать неведомые земли, — кораблей, чьи капитаны и команды давно умерли, но их открытия проложили пути к новым мирам; молитвами всех людей, которые стояли до меня в этих водах, оплакивая трагедию или сердечную рану, — людей, чья боль ныне забыта, поскольку они сами давно растворились в Духе, а может быть, вернулись сюда, чтобы прожить новую жизнь.
В этот момент я поняла нечто важное. Мое невозможное путешествие, моя боль и мои слезы — все они выходили за рамки моей жизни и были неразрывно связаны с каждым невозможным путешествием и каждой слезой от начала времен. Я почтительно склонила голову, полная благодарности морю за любовь, которую оно мне явило.
Вечером я сидела на песке, размышляя о своем переживании. Моя боль не исчезла, как по волшебству. Мне по-прежнему было тяжело и предстояло еще некоторое время идти по этой трудной дороге, но кое-что изменилось. Любящая энергия океана разбавила боль.

Часто нам выпадают времена, когда хочется избавиться от неприятных эмоций. «Я хочу выплеснуть из себя эту печаль / гнев / страх!» — кричим мы. Но эти старания бесполезны. Они отключают нас от нашего источника и от той силы, что способна нас исцелить.
Что бы ты сделала, если бы у тебя была концентрированная темная жидкость и тебе нужно было изменить ее насыщенный цвет? Ты можешь разбавить ее, добавляя воду. Как быть, если ты готовила суп и положила в него слишком много соли? Вынуть соль из супа невозможно, но можно добавить что-то другое, что преобразует его — разбавить бульон большим количеством жидкости.
Это принцип второго элемента: находясь в темной комнате, ты не пытаешься избавиться от тьмы — ты привносишь свет. Ты не обязан ничего делать с тьмой. Этот второй элемент — свет — трансформирует тьму.
Любовь — это бесконечное вибрационное поле высшей, расширяющей энергии.
Любовь – лучший разбавитель!
Когда мы добавляем любовь в какую угодно ситуацию, эмоцию или взаимодействие, она разбавляет менее просветленную энергию, преобразуя ее в более высокую форму.

Сознательно или бессознательно ты постоянно ощущаешь этот принцип разбавления:
Ты расстроена и звонишь лучшей подруге. Она выслушивает тебя с любовью, и любящее пространство, которое она создает для тебя, разбавляет насыщенность твоих расстроенных чувств. Твоя подруга — второй элемент, добавленный тобой, чтобы разбавить тревожность.
Твой ребенок боится сделать что-то новое. Ты обнимаешь его, просишь рассказать об этом и внимательно выслушиваешь его. Твоя энергия любви разбавляет насыщенность его страха, и он приободряется.
Целительная энергия любви — наш величайший дар себе и другим. Любовь преобразует негативность любой ситуации, разбавляя темную энергию своей возвышенной вибрацией. Вот почему важно восстанавливать контакт с нашим сердцем и развивать способность ощущать свою любовь и делиться ею: чем шире океан нашей любви, тем больше он способен трансформировать все, чего касается.
Чем больше океан твоего сердца, тем больше в нем может раствориться.
* * *
В тот день на острове я ощутила благодать сострадательного океана, разбавившего мою боль и отчаяние и научившего меня обнимать себя с любовью. Это вдохновило меня на создание стихотворения. Я делюсь им с тобой, чтобы ты знала, что все мы должны совершать такие паломничества в болезненные уголки своего сердца. Посвящаю его всем, кто когда-либо задумывался, что случается с нашими слезами, когда мы роняем их в море.
КОГДА МОИ СЛЕЗЫ ПОГЛОТИЛО МОРЕ
Сегодня я стояла в Море и молилась о Благодати.
Двойная река соленых слез струилась
                                         по моему лицу в океан,
точно текучий дар.
Я смотрела, как мои слезы исчезали в Воде,
которая принимала каждую, словно приветствуя
                                                      возвращение
давно потерянных возлюбленных,
вливая их в безмерную голубую ширь.
Мать-Море сегодня была добра ко мне.
Она не ждала, что я буду сильной,
безмятежной или бескорыстной.
У нее нашлось место для всей моей скорби,
всей моей боли,
всего моего отчаяния,
Она обнимала меня своими теплыми, нежными
                                                             волнами,
пока я рыдала.
Не знаю, что случилось с моими слезами
и печальной историей, которую они несли!
Может быть, где-то в океане сегодня
черепаха, дельфин или кит
проглотят одну из моих слез –
и внезапно поймают себя на том,
Что зовут меня по имени…


Писатель, учитель и францисканский священник брат Ричард Рор, чьи труды — мудрые и сострадательные размышления о нашем духовном пути, формулирует все, что я говорила, по-своему:
«Ваше сердце должно быть подготовлено заранее путем веры, молитвы, благодати, милосердия, любви и прощения, чтобы вы могли сохранять его открытым даже в аду, когда ад нагрянет».
Вот вопросы для перенастройки, которые помогут тебе делать выбор в пользу любви во время твоих невозможных путешествий и моментов. Они предназначены для размышления, дневниковых записей и обсуждений. Помни все, что ты узнал о сострадании и терпении, — и не торопи себя, стремясь немедленно получить ответы. Эти вопросы раскроют твое сознание навстречу новой мудрости и наставлениям, которые уже ждут внутри тебя.
Задавай их с любовью и дай ответам время прозвучать не только в твоем разуме, но и в безмолвии твоего сердца. Отслеживай события или переживания, которые тоже могут быть посланиями от Вселенной, живыми ответами на твои вопросы.
КАК ПРЕОБРАЗОВАТЬ НЕВОЗМОЖНОЕ В ЛЮБОВЬ
Как мне привнести любовь в это невозможное путешествие / эту ситуацию?
Как мне использовать это невозможное путешествие / эту ситуацию для своего расширения, а не для сокращения – для своей свободы, а не для тюремного заключения?
Какие внутренние действия мне нужно совершить, чтобы ориентироваться в этом невозможном путешествии / этой ситуации, не теряя благодати?
Как мне позволить огню этого невозможного путешествия / ситуации преобразовать меня в нечто большее?
Какое золото я могу найти в том, что выглядит как обычная грязь?

КАК БЕЗОПАСНО ДОБРАТЬСЯ ДОМОЙ
Иногда я начинаю жалеть себя, а в это время великие ветры несут меня по небу.
– Пословица оджибве[45] —

Несколько лет назад я совершила паломничество в уединенное место, где на большом острове Гавайев живет моя подруга, известная поэтесса Рашани Реа. В этом скромном духовном убежище нет электричества, оно находится за тридевять земель от цивилизации и граничит только с открытыми пастбищами, безбрежными лавовыми полями и тысячами акров девственных лесов.
Я находилась в процессе мощного духовного перерождения и хотела провести какое-то время, ни на что не отвлекаясь, окруженная только природой, без всяких современных удобств. Рашани была там единственным человеческим существом, но я с радостью обнаружила, что делю эту землю с множеством прекрасных животных-спутников — собак, новорожденных щенков, кошек, фазанов, коз, лошадей и всевозможных тропических птиц.
Когда я приехала, Рашани рассказала мне, что произошло нечто очень необычное, что, как она почувствовала, было таинственно связано с моим приездом. Всего за несколько дней до него перед главным домом появился крохотный белый котенок, трясущийся от страха. Ему было не больше пяти-шести недель от роду, он был слабым, хрупким, страдал от обезвоживания и едва держался на лапках.
Кошечка (это оказалась девочка) весила около двухсот грамм — и все же она без пищи и воды, под палящим гавайским солнцем каким-то образом преодолела километры изрезанных лавовых полей. Чудо, что она осталась жива — не умерла от голода, не была убита одним из диких животных, обитавших в этом районе. Несмотря на враждебные суровые условия и страх, она нашла в себе мужество пережить свое невозможное путешествие.
Рашани назвала ее Пу-уваи, что означает по-гавайски «сердце», и принялась спасать ее жизнь. Она кормила малышку из пипетки, лечила мазями ее инфекции и раны — и любила ее. Даже в своем жалком состоянии эта стойкая кошечка, несомненно, обладала целительной силой. Я чтила ее как учителя, который появился, чтобы быть частью моего паломничества. Сейчас, когда я пишу эти слова, мне вспоминается, какое это было чудо — прижимать к груди свернувшуюся калачиком Пу-уваи, драгоценный крохотный сосуд жизни и Божественного Разума. Урча, она словно изливала любовь в мое сердце.
Как и Пу-уваи, мы не раз будем отважно пускаться в трудные и невероятные паломничества. Нам придется пересекать бесконечные поля нашего запустения, которые будут ранить нас и испытывать на прочность. Как и она, мы будем чувствовать себя совершенно одинокими и испытывать искушение сдаться. Но если прислушаться, мы услышим голос из нашего сердца: «Где-то есть убежище. Где-то есть безопасность. Где-то есть Любовь».
И мы продолжаем идти, находя силы в незримом источнике, изо всех сил вцепившись в веру, что за пламенем, за этим безрадостным пейзажем нас ждет освобождение, покой, Любовь. Наше невозможное путешествие станет триумфальным.
Когда я в последний раз получала весточку от Рашани, Пу-уваи была здорова и весела. Я часто думала о ней, сталкиваясь с трудностями, большими и малыми, и предпринимая очередные путешествия, которые требовали решимости, духовной крепости и веры. Порой я визуализирую ее, какой она была тогда — крохотное белое пятнышко, пересекавшее огромные пространства застывшей черной лавы — и почти слышу, как ее Духовный Голос шепчет: «Не останавливайся. Если я могу это сделать, то можешь и ты».
Любовь — это лестница из Света, по которой мы должны вскарабкаться, чтобы выбраться из тьмы.
Неважно, трудно ли отыскать путь к ней; неважно, насколько ситуация кажется лишенной Любви; неважно, как вокруг темно, — мы должны выбрать любовь, искать даже самые крохотные ее искорки и следовать за ними.
Когда мы сделаем это, она поведет нас вперед — Домой.

Часть третья
Жизнь в любви как никогда прекрасная
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9. Мудрость, которую нашептало сердце

У божественности есть один высший секрет, который она нашепчет тебе на ухо, если твой разум станет спокойнее, чем туман на закате: Бог этого мира живет внутри.
– Кен Уилбер[46] —

Одни из моих любимых цветов — пионы. Пионы цветут поздней весной и в начале лета, они бывают самых разных оттенков и обладают пряным, экзотическим ароматом. Пионы часто используют в азиатской культуре и искусстве, особенно в Китае, где символ этого цветка считается добрым знаком. В эту минуту я смотрю на ослепительный букет пионов на моем письменном столе и любуюсь их великолепием.
На прошлой неделе я была в цветочном магазине. Я нашла несколько букетов из нераскрытых бутонов и складывала их в тележку, когда какая-то женщина заговорила со мной:
— Знаете, вон там есть ведро с гораздо более красивыми цветами, похожими на розы. Мне незнакомы те цветы, что вы держите в руках, но выглядят они не очень хорошо — такие закрытые и бурые.
— Благодарю, — вежливо отозвалась я. — Так вы ни разу прежде не видели пионов?
— Нет, не видела. Они выглядят очень странно.
— В таком случае я преподам вам один урок. Их бутоны похожи на сплющенные тугие шарики, но когда раскроются, они взорвутся многими слоями лепестков и станут в десять раз больше.
— Удивительно, — недоверчиво проговорила она, — сейчас они ни на что не похожи.
— С этого все начинается, — пояснила я. — Но позже то, что сейчас не похоже ни на что, расцветет в чудесную массу чего-то. — Я взяла еще один букет и протянула его женщине. — Вот, пожалуйста. Возьмите это в подарок и наберитесь терпения. Вскоре вы увидите волшебство.
Мы часто ощущаем внутри себя бутоны мудрости и откровения, но они, как и пионы, кажутся плотно сжатыми и неприступными. Мы жаждем почувствовать себя более развитыми и сияющими, подключиться к наставлениям и указаниям внутри нас, но наш разум не способен уловить ответы. Возможно, мы отчаянно ищем вдохновения для какого-то проекта, но оно не приходит. Мы пытаемся выбрать направление для важного решения, но теряемся в вихре противоречивых мыслей. «Если бы только я мог в этом разобраться!» — стонем мы.
Внутри тебя — бесконечный источник истины, света и мудрости. Он никогда не был закрытым, как пион. Он всегда был там — совершенный, готовый предложить тебе истину. Но до него нельзя добраться с помощью разума и интеллекта, так же как невозможно усилием воли заставить цветочный бутон раскрыться. Потому что это не информация — это мудрость.
В чем разница между информацией и мудростью? Информация — это коллекция фактов, собранная интеллектом из внешних источников. Мы используем эти факты для самообразования и получения сведений о мире. Мудрость — дело другое. Ее можно достичь, сортируя информацию, собранную в нашем разуме, сколько бы ее ни было. Потому что информация имеет внешние источники, а мудрость возникает изнутри.
Мы можем находить информацию с помощью разума, но для того чтобы ощутить мудрость, надо обратиться внутрь.
Мудрость расцветает в сердце.

Корень английского слова wisdom (мудрость) происходит от двух древних латинских слов: visionem, что означает «ви́дение», и dom — «суждение» или «состояние». Так что мудрость буквально переводится как «состояние ви́дения» — состояние, в котором мы можем по-настоящему видеть. Следовательно, чтобы обладать мудростью, требуется, чтобы мы пребывали в состоянии ви́дения.
Мы говорим не о внешнем зрении, но о ви́дении внутри себя. Как заглянуть внутрь, в неосвещенные районы нашего глубочайшего существа? Что это за процесс?
Вообрази, что находишься в совершенно темном помещении и хочешь что-то увидеть. Тебе понадобится источник Света. С его помощью ты сможешь видеть в темноте. Пытаясь ориентироваться в этом помещении без света, ты будешь натыкаться на все препятствия.
Для того чтобы «видеть» глубоко внутри себя, нам тоже нужен источник света. Что это за Свет? Где его выключатель? Это твоя собственная Сердечная Мудрость, которая обитает в глубинах твоего сознания и которую мы называем «внутренним Светом».
Ты ясно видишь себя, других, свой путь — и ясно видишь мир.
Представь себе, что в один прекрасный день у тебя за домом появился большой плавательный бассейн. Он так красив, так манит к себе, что тебе сразу же хочется окунуться в сверкающую воду. Ты ощущаешь спокойствие, открытость и умиротворенность.
Лежа в этом чудесном бассейне, ты каким-то образом видишь все стороны своей жизни расширенным сознанием. Все, о чем ты размышляешь, освещено глубокой мудростью. «Восхитительно! — говоришь ты. — Почему я раньше не знал об этом волшебном бассейне ясности? Он что, всегда здесь был?»
Хотя на твоем заднем дворе, вероятно, нет зачарованного бассейна, у тебя все же есть волшебный источник, о котором ты не знал. Это бассейн твоей внутренней Сердечной Мудрости, и он существовал всегда, потому что это твоя истинная природа и истинный Источник. Почему же ты не мог получить к нему доступ? Потому что путь был загроможден и захламлен твоими шаблонами и нерешенными проблемами, твоей привычкой к бессознательности, твоими замороженными чувствами, валунами твоей забывчивости. Все это мешало тебе с легкостью находить место Внутренней Мудрости.
Твоя мудрость всегда была и есть. Доступ к ней был блокирован твоим собственным внутренним беспорядком. Когда ты расчистишь путь от вибрационного и эмоционального мусора, тебе будет легко находить дорогу к твоей Сердечной Мудрости.
КАК ВКЛЮЧИТЬ ТВОЮ КОСМИЧЕСКУЮ СИСТЕМУ GPS
Зачем читать много книг? От этого никакого толку. Самая великая книга скрыта внутри твоего сердца. Открой страницы этой неистощимой книги, источника всякого знания. Ты познаешь всё.
– Шивананда[47] —

Сердечная Мудрость — это не знание. Когда мы что-то знаем, это означает, что у нас есть информация об этом или мы это вывели путем умозаключений. Напротив, Сердечная Мудрость — это опыт осознанности — не знания чего-то конкретного, но состояния осознания. Эту осознанность описывали многие святые и мудрецы — состояние, полное абсолютного присутствия Божественного Сознания, которое пульсирует Бесконечным Интеллектом.
Осознанность представляют как более высокую, более просветленную версию ума; может быть, ты визуализируешь ее как переживание, порожденное твоим мозгом. В уме осознанности не найдешь. Она являет себя в сердце — не в физическом сердце, но в сердце духовном.
У всех нас случались озарения Сердечной Мудрости. Это тихий голос внутри тебя, который изъясняется не словами, а знанием за пределом слов. Что-то толкает тебя из самых глубин твоего существа. Ты «знаешь» что-то, не получив об этом никакой информации. «Я просто знаю, что должен помочь этому человеку». «Я просто знаю, что мне пора сменить эту работу». «Я просто знаю что-то».
Язык духовного сердца внятен, хотя у него нет словаря. Несмотря на это — и весьма таинственным образом — все нужное сказано.
Мы часто не доверяем своей осознанности, потому что она кажется недостаточно логичной. Мы принижаем ее, потому что она не может «привести доказательства», как интеллект, который приходит с большой свитой адвокатов и документами и способен с блеском провести защиту. Однако ирония состоит в том, что именно на ум-то и нельзя рассчитывать. Уму нельзя доверять, потому что на него воздействует множество факторов — твое эмоциональное программирование, твои унаследованные шаблоны и т. д.
Когда мы верим, что информация, исходящая от логического ума, надежнее, чем осознанность, возникающая из глубин невидимого сердца, мы легко можем заблудиться в своем путешествии.
В результате мы игнорируем свою осознанность, предпочитая ей информацию и не сознавая, что наши поиски логичных ответов затуманивают способность видеть ясно.
Ум любит информацию и думает, что она дарует ему покой. В действительности же, когда дело доходит до самых важных вопросов, наш покой зависит не от сбора дополнительных данных. Сколько раз ты пребывала в эмоциональном или духовном кризисе и говорила себе, что если бы только сумела найти нужную информацию, то смогла бы покончить со страданием? Погоня за информацией, чтобы «все исправить», отвлекает тебя от слушания своей осознанности.
Уточню: я обожаю информацию! Это удивительная и полезная штука, когда мы принимаем логические решения. Например, она помогает сделать выбор, нужна ли нам конкретная медицинская процедура, какой страховой полис купить, какие продукты полезнее для питания. Но если мы используем только информацию как свой путеводитель во всех ситуациях и пренебрегаем Сердечной Мудростью, мы часто оказываемся в местах, в которые не собирались попадать, и в ситуациях, которых вовсе не желали.
Случалось ли тебе игнорировать свою осознанность по поводу какого-то вопроса или события, а потом обнаруживать, что она была права? К примеру, ты нанимала человека на работу или для помощи в проекте. Известная тебе информация об этом человеке на первый взгляд была благоприятной. Твой ум ее одобрил, но твоя осознанность говорила тебе иное. Может быть, она шептала: «Не доверяй этому человеку», или «Он говорит правильные вещи, но что-то здесь не так». Ты игнорировала осознанность, ты нанимала этого человека — и вскоре твои необъяснимые подозрения сбывались. «Мне следовало прислушаться к своей интуиции», — ругал ты себя потом.
Вот почему важно научиться раскрываться для своей Сердечной Мудрости, когда идешь по пути трансформации. Без сознания и без осознанности нас будет швырять туда-сюда по прихоти ума, который не всегда может воспринимать вещи ясно. Осознанность действует как компас — или, выражаясь современным термином, космическая система GPS.
Если ты ведешь машину, неважно, каков твой пункт назначения или как часто он меняется. Важно то, что система GPS в этой машине работает. Точно так же не имеет значения, через что ты проходишь в своей жизни — через спокойный путь или через трудные времена с непростыми поворотами. Имеет значение, как сделать твой путь более гладким и избежать «аварий».
У тебя есть космическая система GPS. Это стандартное оборудование твоего человеческого «средства передвижения». Эта внутренняя система GPS исходит из твоей Сердечной Мудрости, а не из твоего ума.
Когда ты обращаешься к своей космической системе осознанности — GPS, твое путешествие становится гораздо приятнее. Ты быстрее достигаешь своих пунктов назначения и меньше застреваешь в «пробках»!
Многие люди спрашивают меня: «Точно ли у всех есть внутренний источник наставлений? Потому что мой, похоже, сломался». Но вопрос должен звучать не «есть ли у меня Сердечная Мудрость?», а «как мне с ней связаться?». Другие, более точные вопросы таковы: «Как мне добраться до моей осознанности? Что я могу сделать, чтобы расчистить путь?»
Это и есть работа по личной трансформации. Чем больше ты вибрационно перенастраиваешь себя, выбирая любовь и практикуя все, что мы обсудили, тем активно будет раскрываться твоя внутренняя Сердечная Мудрость.
ВОЗВРАЩЕНИЕ К ОСОЗНАННОСТИ
Есть нечто за пределами нашего ума, что обитает в безмолвии внутри него. Это высшее таинство превыше мысли. Пусть ум и тонкое тело человека опираются на это и не опираются ни на что иное.
– Из Майтри Упанишады —

Ощущения Сердечной Мудрости легко не заметить по той простой причине, что Сердечная Мудрость очень, очень, очень тонка! Твое Высшее Я, твое расширенное сознание не разговаривает на повышенных, агрессивных или грозных тонах. Оно говорит тихо. Оно рассказывает тебе об истине шепотом.
Голос души не вопит.
Он проявляет себя тонким, возвышенным шепотом.

Но если истинная Сердечная Мудрость всегда шепчет, то чей же голос кричит на нас изнутри? Разумеется, голос эго!
«Ты сегодня напортачил — скрой свои ошибки, чтобы никто не увидел».
«Не доверяй никому и, что бы ты ни делал, не показывай, что ты чувствуешь!»
«Неужели ты собираешься спустить им это с рук?»
«Соври что-нибудь! Если ты скажешь правду, о тебе будут плохо думать».
Узнаешь? Это голоса эго. Это определенно не голоса любви, мудрости или пробуждения. Они командуют и требуют. Они перекрикивают деликатные реплики нашей осознанности. Когда ты слышишь, как что-то вопит внутри тебя (если это не предупреждение о реальной физической опасности), это почти всегда твое «я». Страх вопит. Осуждение орет. Гнев кричит.
Сердечная мудрость не оглушает нас через космический мегафон. Можно ли представить, чтобы твоя осознанность выкрикивала тебе эти сообщения:
«Ты меня слушаешь? Я устала повторять. Сколько раз мне твердить, что ты дитя Божие?»
«А теперь внимание: позвони сегодня этому человеку, и тебе будет предложена хорошая возможность. Тебя ждет удача. И я не хочу слышать, что тебе страшно, — просто сделай это!»
Разве не смешно представлять, как твое Высшее Я кричит на тебя? В том-то и дело! Советы и наставления излагаются тихо и с любовью, словно кто-то оставил бессловесный дар мудрости на пороге твоего сердца.
Сердечная Мудрость не входит в наш разум маршем, как оккупационная армия информации, с требованием, чтобы мы обратили на нее внимание.
Она как прозрачные облачка, которые внезапно появляются в небе, или грациозная птица, что внезапно воспаряет в поле нашего зрения, или мягкий ветерок, влетающий в окно.
Она прибывает без фанфар.
Она просто есть.
Сердечная Мудрость тиха. Нам нужно стать более молчаливыми, чтобы освободить пространство для ее появления.
Два человека живут в тебе всю твою жизнь. Один – это эго: болтливое, требовательное, истеричное, расчетливое. Другой – скрытое духовное существо, чей тихий мудрый голос ты лишь изредка слышал и еще реже прислушивался к нему. Ты обнаружил в себе собственного мудрого наставника.
– Согьял Ринпоче[48] —

Представь, что голоса твоего сердца давно взывают к тебе и пытаются привлечь твое внимание, порой к мелочам, а порой и к важным вещам, но ты привыкла их игнорировать. Словно кто-то стучится в твою дверь с бесценным призом, а ты снова и снова отказываешься его впустить. Представь себе, что это происходит месяцы, годы и десятилетия подряд, в течение которых ты не обращаешь внимания на свою осознанность.
Теперь ты понимаешь, почему мы так часто не ощущаем своей связи с нашим Высшим, нашим Источником, нашим истинным Я. Мы слишком долго пренебрегали им и избегали его сообщений!
Отключаясь от своей осознанности или игнорируя ее, мы отключаемся от своей истинной мудрости, истинной силы и Источника. У нас нет привычки общаться со своим Высшим. Когда приходит пора найти его, мы не помним, как к нему попасть.
Случалось ли тебе ездить по местам, в которых ты когда-то часто бывала, дорогу к которым знала наизусть, но уже много лет не навещала их? Это может быть район, где прошло твое детство, или ресторан по соседству с твоим прежним домом. Ты говоришь себе, что точно знаешь, как туда добраться, и тебе не нужен ни автомобильный атлас, ни GPS. В конце концов, ты же бывала там сотни раз. Но в какой-то момент ты понимаешь, что память о маршруте, некогда бывшем столь привычным, куда-то подевалась, и ты забыла дорогу.
Именно это происходит, когда мы нечасто наносим визиты своему сердцу и редко отзываемся на его предложения поделиться мудростью. Мы забываем, как туда добраться, и когда нам нужно внутреннее указание или наставление, не можем настроиться на место ясности, существующее внутри нас.
КАК ОСВОБОДИТЬ ПРОСТРАНСТВО ДЛЯ ОСОЗНАННОСТИ
Оставляй время для безмолвных мгновений, ибо Бог шепчет, а мир шумен.
– Неизвестный автор —

Вернуться к своей Сердечной Мудрости на самом деле довольно просто. Как мы убедились, тебе не нужно ее искать или устанавливать ее местонахождение. Она уже есть. Это твоя сущность. Она никогда от тебя не отворачивалась.
Ты не должен ждать, пока твоя Сердечная Мудрость проявит себя. Она сама давно и терпеливо тебя ждет. В тот момент, когда ты обратишь свое внимание внутрь, она с радостью себя явит.
Всемирно известный бразильский писатель и автор «Алхимика», Пауло Коэльо, пишет с глубокой мистической осознанностью. Мне очень нравится, как он говорит об освобождении пространства для шепотов души:
«Одиночество — это не отсутствие общества, а тот миг, когда душа обретает свободу говорить с тобой».
Какое элегантное описание, не правда ли? Представь себя на грандиозной вечеринке под названием «твоя жизнь». В какой-то момент все расходятся — по крайней мере, на время, — и ты наконец остаешься один. Все это время твоя душа терпеливо ждала в задней комнате, чтобы подойти к тебе и рассказать что-то важное. Она испытывает облегчение и восторг оттого, что ты стал доступен и наконец можно с тобой поговорить.
Когда твое сердце завладевает твоим вниманием? Когда ты спокоен, когда отвлекаешься от постоянных расчетов своего ума и обращаешься к безмолвию. Часто, когда я работаю с людьми, мне достаточно сказать: «Закройте глаза и позвольте своему вниманию обратиться внутрь». Я веду их открывать двери в собственную внутреннюю тишину, и через считанные мгновения они уже способны видеть, ощущать и знать вещи, которые не могли рассчитать или понять.
Разумеется, когда нам нет дела до нашей Сердечной Мудрости, мы поддерживаем ум в крайне активном состоянии, не давая ему отдыха. Мы фокусируем внимание снаружи, а не внутри. Дело не в том, что наша осознанность оставила попытки обратиться к нам — она их продолжает. Просто в нашем сознании слишком шумно, чтобы мы могли услышать ее голос, тихий и тонкий.
Представь, что ты стоишь посреди людного ночного клуба или на аншлаговом концерте на огромном стадионе и пытаешься расслышать, что шепчет стоящий рядом человек. Ты даже не поймешь, что он вообще что-то говорит, не то чтобы разобрать слова.
Именно это происходит с нами, когда наше сознание полно вибрационного хаоса, переполнено ментальными «бандами» беззаконных мыслей. Вибрационный шум нашего ума и эмоций захлестывает и топит нашу осознанность. Мы жалуемся, что у нас нет связи с Духом, с нашей высшей мудростью, но она есть. Просто внутри нас недостаточно тихо, чтобы мы смогли расслышать то, что нам говорят.
Шум нашего ментального и эмоционального возбуждения не позволяет нам ощутить неподвижность и безмятежность внутри. В таком вибрационном смятении мы не можем расслышать шепот нашей мудрости.
Мудрость ждет возможности наполнить тебя, но ты не услышишь и не заметишь ее, если твое внимание привлекает что-то другое. Чем активнее ты будешь применять на практике все, предложенное на этих страницах, и делать выбор в пользу любви, тем проще будет тебе вновь повернуться к своей осознанности.

Вот упражнение с вопросами для размышления. Я рекомендую тебе прочесть их и обратиться к своей осознанности, прежде чем давать ответ. Эти наставления помогут тебе получить более глубокий опыт.
1. Ухвати смысл вопроса, а потом закрой глаза. Вместо того чтобы обыскивать свой ум в поисках ответа, погрузись в пространство своего сердца и будь терпелив.
2. Когда твоя осознанность укажет тебе верное направление, в твоем уме может появиться образ знакомого человека или ситуации из жизни. Ты внезапно обретешь понимание в некой области, например, твое здоровье или финансы, и твоя осознанность поведет тебя к нужной теме.
3. Открыв глаза, запиши все, а потом не торопясь исследуй увиденное более глубоко.
МОИ ОТНОШЕНИЯ С СЕРДЕЧНОЙ МУДРОСТЬЮ
Где в моей жизни прямо сейчас есть сердечная осознанность, которую я игнорировала, – то, что я ощущала или чувствовала, или чем мне нужно было заняться, но я этого избегала?
О чем мое сердце пыталось со мной поговорить, но я не слушала его сообщение, потому что оно не сопровождалось набором логических фактов и конкретных доказательств?
Как я отключаюсь от своей сердечной осознанности и блокирую ее?
(Примеры: бизнес; попытки выручить или исправить других людей; старания не оставаться в одиночестве.)
Что я делаю, чтобы не слышать сообщения своей сердечной осознанности?
(Примеры: наркотики; алкоголь; еда; телевизор; шопинг.)
Как я сбрасываю свою сердечную осознанность со счетов, когда все же слышу ее?
(Примеры: Использую ли я свой интеллект для обесценивания своей осознанности, потому что она не предоставляет «доказательств»? Осуждаю ли я себя, отказываясь доверять своему внутреннему руководству?)
Заручаюсь ли я мнением других людей, не согласных с моей осознанностью, чтобы у меня был предлог ее игнорировать? Вспоминается ли мне какой-то конкретный человек?
(Пример: я знаю, что моя сестра всегда отговорит меня от рискованных поступков).
Когда у меня случались впечатляющие опыты сердечной осознанности? Какие условия позволили ей поговорить со мной?
(Примеры: прогулки на природе; после медитации или йоги; во время молитвы; в церкви).

Помни: это не одноразовые вопросы. Как и все упражнения на перенастройку, они предназначены для использования в те моменты, когда ты готова пережить более глубокую трансформацию.

Я хотела бы научить тебя нескольким упражнениям. Они разработаны, чтобы помочь тебе входить в контакт с Сердечной Мудростью внутри тебя и знакомиться с тем, что ты чувствуешь, когда подключаешься к этому внутреннему Источнику. Это очень простые, но действенные упражнения для эмоциональной перенастройки. Я уже много лет выполняю их и обучаю им своих учеников.
Первое из них называется:
Покоясь в сердце
Когда я провожу своих учеников через эту медитацию, их глаза закрыты, но можно начать выполнять ее с открытыми глазами, читая инструкции. Потом, разобравшись в этом упражнении, ты можешь закрывать глаза.
Сделай несколько глубоких, медленных вдохов. Расслабь глаза, плечи, все мышцы своего тела. Расслабь свое сердце.
Теперь обозначь намерение направить свое понимание внутрь. Это все равно что нырять в воду. Если ты просто задашь намерение отправиться внутрь и вглубь, а потом расслабишься и чуть подашься в этом внутреннем направлении, ты начнешь чувствовать, как нечто очень тонкое взывает к тебе, обнимает тебя, тянется к тебе.
Попробуй сделать это сейчас. Задай намерение отправиться глубоко внутрь себя. Ощути это направление и воображай, как движешься туда и расслабляешься.
Позволь притянуть себя к внутреннему пространству в центре твоей сердечной области, словно тебя манит в эту глубину ласковый магнит.

Знай, что твое внутреннее пространство всегда тянется к тебе. Ощути его сейчас, как удобную подушку, мягкую кровать, гостеприимное теплое одеяло, любящие заботливые руки. Внутреннее пространство зовет тебя обратно к Источнику, к Тишине, к сущности того, кто ты есть под всеми масками, волнениями и занятиями.
Расслабься и знай, что тебя зовут обратно в духовное сердце, в то место, где обитает твоя осознанность.
Думай о том, чтобы направить себя к ней, и позволь себе нырнуть, впасть во внутреннее пространство, быть пойманным, быть подхваченным.
Ощущай утешение. Ощущай безопасность. Ощущай себя принятым. Ощущай себя любимым.
Подумай:
«Я сейчас просто посижу, покоясь в своей собственной Любви».
Затем мягко позволь своему сознанию отдыхать в области твоего сердца, не только внутри тела, но снаружи, в нескольких дюймах от твоей груди.
Это просто твое намерение — покоиться в своем сердце, так же, как ты вошел бы в бассейн с целительной водой.
Ты ничего не делаешь. Ты находишься в покое.
Глубоко вдохни, выдохни и еще полнее расслабься в этом пространстве, где все растаяло в мирной пульсации Осознанности.
Есть только Любовь.
Ты есть Любовь.
Ты дома.

Это замечательное упражнение, которое поможет тебе научиться «впадать обратно» во внутреннее пространство сердца, где откровение, мудрость и осознанность ждут тебя. В нашей природе — пытаться «попасть» куда-то, прилагая для этого усилия, вместо того чтобы позволить себе просто быть там. Здесь нет никакого расстояния, которое нужно преодолеть, никакого путешествия, которое нужно совершить. Это просто переключение твоей идентификации с твоего ограниченного «я» на Расширенное Я.
Важно помнить, что ты не пытаешься познать ничего конкретного. Ты не задаешь вопрос, чтобы затем обратиться внутрь и ждать ответа. Ты не заставляешь что-то случиться, не создаешь некое переживание, которое тебе положено ощутить. Ты просто покоишься в своем сердце.
Когда ты в первый раз будешь работать с этим упражнением, рекомендую тебе сесть с закрытыми глазами, поскольку это поможет сфокусироваться внутри. Если хочешь, можешь вначале вознести молитву, или зажечь свечу, или воззвать к тому, что символизирует для тебя Высшее — Господу, Иисусу, Будде, Шиве, Аллаху, Богоматери, Присутствию Я Есмь и т. д., хотя необходимости в этом нет.
Но после того как ты это сделаешь, нужно полностью отрешиться от этих мыслей и не пытаться визуализировать какое-либо существо или сущность. Ты просто пребываешь со своим внутренним состоянием Сердечной Мудрости.
Понимаешь ли ты разницу между тем, чтобы покоиться в своем сердце и поисками ответа на какую-то задачу? Они очень отличаются друг от друга. Попытки найти ответ или получить информацию имеют определенную цель. У пребывания в своем сердце нет иной цели, кроме буквальной — просто находиться в его пространстве, оставаясь открытым для всего, что может проявиться.
Упражнение «Покоясь в своем сердце» можно выполнять где угодно. Когда это путешествие внутрь станет для тебя привычным, тебе даже не понадобится искать тихое или уединенное место. Мои ученики рассказывали, как выполняли это упражнение в припаркованной машине перед назначенной встречей, за письменным столом посреди стрессовой рабочей ситуации, даже в туалетной кабинке. Попробуй делать его вечером или ночью, лежа в постели с выключенным светом, прямо перед отходом ко сну. Оно мягко и нежно унесет тебя в страну сновидений.
Второе сердечное упражнение «Выбора в пользу любви» — это очень простая, но действенная медитация, которая быстро перенастроит тебя на твое сердце. Она разработана для любой ситуации, когда ты ощущаешь растерянность, беспокойство, тревогу или тупик. Она пригласит твою Сердечную Мудрость явить себя.
Упражнение называется:
Путь Сердечной Мудрости
Ты можешь начать выполнять его, как и предыдущее, с открытыми глазами, читая инструкции. Потом, когда слова будут уже не нужны, можно закрыть глаза.
Позволь себе стать очень спокойным и тихим и закрой глаза.
Ощути, как твое внимание спускается вниз из головы, по глазам, по лицу, мимо гортани, к груди, где обретается сердце.
Мягко положи одну или обе ладони на грудь в области сердца.
Вдохни всей областью вокруг сердца, а когда будешь выдыхать, представь, как таешь в пространстве, наполненном мерцающим светом.
Ты таешь в пространстве сердца.
Почувствуй, как оно просторно.
Прочувствуй, как оно наполнено.
Потом шепни себе или произнеси мысленно:
Мое сердце знает. Мое сердце знает.
Тебе не нужно понимать, что это означает. Твое сердце просто знает.
Вдыхай свое сердечное пространство. Вдыхай свою осознанность.
Наполнись покоем, которое она дарит тебе.
Поблагодари свое сердце за то, что оно наставляет тебя.
Поблагодари свое сердце за его верность тебе и твою свободу.
Поблагодари свое сердце за то, что оно не дает тебе забывать твое предназначение и твой путь.
Улыбнись и ощути, какую радость доставляет тебе помнить, что твое сердце знает.
Потрать несколько мгновений на то, чтобы побыть с осознанностью в своем сердце.
Оно всегда здесь и будет служить тебе, если ты станешь неподвижным и прислушаешься.
Только заглушая громкие звуки своего повседневного существования, мы можем наконец услышать шепот истины, которую жизнь открывает нам, стоя на пороге и стучась в двери наших сердец.
– К. Т. Джонг[49] —

Я люблю безмолвие. Для меня в нем нет пустоты. Оно наполнено всем. Оно — врата ко всему.
Когда я пишу, мне нужно безмолвие и одиночество. Я не выхожу из дома. Я удаляюсь, насколько возможно, в полное отшельничество. Я чувствую, как ненаписанные слова нетерпеливо ждут, пока их пропитает безмолвие, чтобы они смогли взорваться чудесными соцветиями, которые я затем предложу тебе, моя читательница. В безмолвии я исчезаю, чтобы освободить путь Волшебству.
В безмолвии я бегу к своей Сердечной Мудрости, как бегут в объятия самого любимого человека.
Будь неподвижна. Слушай. Твоя Сердечная Мудрость обращается к тебе. Она содержит все ответы, которых ты искала, и весь свет, который нужен тебе, чтобы найти путь домой, к пробуждению, к свободе и к любви.
Безмолвие освобождает пространство для того, чтобы возникло не безмолвное.
Когда ты затихаешь, ты можешь стать открытой.
Когда ты становишься открытой, ты можешь быть восприимчивой.
Когда ты становишься восприимчивой, ты можешь быть очень мягкой.
Когда ты становишься очень мягкой, ты можешь чувствовать свое сердце.
Когда ты чувствуешь свое сердце, ты можешь найти свою потрясающую осознанность.
Твое сердце знает…

10. Врата любви

В тот момент, когда в твоем сердце появится эта необыкновенная вещь, именуемая любовью, и ты почувствуешь ее глубину, ее восторг, ее экстаз, ты обнаружишь, что мир для тебя преобразился.
– Кришнамурти[50] —

Неважно, с каким трудностями ты сталкиваешься, неважно, какие непредвиденные препятствия вдруг возникают на твоем пути, неважно, насколько туманным кажется путь, — ты всегда можешь выбрать любовь. Истинное решение каждой проблемы сводится к этому — больше любви, а не меньше.
Мы мужественно ищем доказательства любви в ситуациях, где, как мы уверены, таких доказательств нет.
Мы сострадательно находим любовь к себе, даже когда уверены, что не заслуживаем ее.
Мы неустанно ищем малейшую искру любви в том, что на первый взгляд кажется всего лишь грязью.
Вот что означает выбор в пользу любви — что мы выбираем ее, а не что-то другое. Всякий раз, когда я не знала, что делать с нежеланными событиями, происходившими в моей жизни, когда меня обуревали страх, смятение или нерешительность, я задавала себе вопросы из «Выбора в пользу любви»:
Как мне привнести больше любви в эту ситуацию?
Как бы это выглядело прямо сейчас?
Мое сердце предлагало ответы, и когда я следовала его указаниям, они всегда вели меня к освобождению.
Только любя, мы одерживаем победу. Только любя, мы восходим к нашему самому просветленному «я». Любовь — единственное решение, которое резонирует с высшей целью жизни. И именно поэтому такой выбор всегда верен.
Приближаясь к заключительной части этого пути, мы готовы узнать больше о том, как делать любовь своей избранной жизненной стратегией. Этот компас будет вести нас в верном направлении к нужному пункту назначения и удерживать от напрасной траты времени на дорогах, которые приведут нас лишь к большему несчастью.
Никогда не бывает подходящего времени для неожиданностей.
Никогда не бывает подходящего времени для разочарования.
Никогда не бывает подходящего времени для потерь.
Но подходящее время для любви – всегда.

ИЩИ, ГДЕ ЕСТЬ ЛЮБОВЬ
Блаженны чистые сердцем, ибо они Бога узрят.
– Евангелие от Матфея, 5:8 —

Одно из моих любимых мест в Сан-Франциско — Чайнатаун, и я стараюсь останавливаться там всякий раз, когда приезжаю в район Залива. Пару лет назад, закончив дела, я провела замечательный день, бродя по людным улицам, покупая ткани и подарки, наслаждаясь культурой, которая всегда вызывала во мне сильный отклик. Я решила найти ресторан и быстро перекусить перед возвращением в отель.
Поднимаясь вверх по холму, я увидела двух мужчин, которые стучали кулаками в какую-то дверь. Это был ресторан, причем явно не работающий, поскольку в витрине стояла табличка «ЗАКРЫТО НА КАНИКУЛЫ», на что указал им какой-то добрый прохожий. Но это не помешало парням молотить по двери еще энергичнее. Они выкрикивали: «Эй, в путеводителе сказано, что вы открыты! Уже половина шестого! Мы специально ехали сюда из Далласа! Открывайте же!»
Пожилая китаянка подошла к ним и начала жестикулировать, указывая вверх и вниз по улице на десятки других ресторанов, которые были открыты и готовы принять посетителей. Но мужчины грубо отмахнулись от нее и продолжали настойчиво стучаться в единственное закрытое заведение. На другой стороне улицы уже собралась толпа китайских лавочников; они смеялись и переговаривались на кантонском, наблюдая за странными упрямыми туристами, которые видели только закрытую дверь, не замечая ни одной из открытых, приглашавших их войти.
В тот вечер, вернувшись в отель, я думала об этом случае и была благодарна двум упрямым туристам. Они подарили мне наглядную иллюстрацию одного из способов, которыми мы отталкиваем любовь и создаем для себя страдание.
Мы фокусируемся на том, в чем любви нет, вместо того чтобы замечать, где Любовь есть.

Мы находим дверь, которая не собирается открываться, и, как те два сердитых туриста, стоим и разочарованно стучимся в нее. А тем временем вокруг нас открыты другие двери любви, и люди приглашают нас войти. Но мы упрямо пялимся на одну непослушную дверь, проклиная ее за то, что она не открывается, жалуясь на судьбу и жалея себя, потому что нас здесь не любят.
Что это за закрытая дверь? Это может быть друг или любимый человек, который заставляет тебя эмоционально гнаться за ним и не желает полностью впустить тебя в свое сердце. Это может быть бизнес-идея, от которой ты не можешь отказаться, даже если очевидно, что она не сработает. Возможно, это ситуация на работе, где тебя и твои таланты не ценят. Или это отношения с человеком, не дающим тебе любви, в которой ты нуждаешься. И все же ты не позволяешь себе даже заметить, а не то что принять поддержку, заботу и доброту от других людей.
Ты стоишь перед этой запертой дверью долго-долго и, как и та пара техасцев, отказываешься уйти, потому что именно в эту дверь ты хотел войти.
Но тебе нужно развернуться и поискать двери, где открыто и ждут тебя. Вместо того чтобы видеть, где любви нет, ищи, где любовь есть. Когда ты сфокусирован на том, что не получаешь любви, ты не обратишь внимания на ту любовь, которая ждет возможности прийти в твою жизнь. Когда ты продолжаешь гоняться за людьми, не готовыми или не желающими любить тебя, ты не увидишь людей, которые бегут за тобой с предложениями любви и распростертыми объятиями.
Доступ к любви есть всегда. Нужно лишь перестать фокусироваться на том, в чем любви нет, и начать искать, где она являет себя. Продолжая выпрашивать крохи любви и благодарности у людей, которые не готовы или не способны дать тебе многое, ты не осознаешь, сколько других вкусных пирогов и тортов любви так жаждет доставить тебе Вселенная.
То, что закрыта одна дверь, не означает, что закрыты все двери.
То, что один человек не может любить тебя так, как ты надеялся, не означает, что другие люди не станут так тебя любить.
То, что одна компания не ценит твои таланты, не означает, что другая компания не увидит твоей ценности.
То, что одному другу трудно подпустить тебя близко, не означает, что и другие друзья будут тебя отталкивать.
Конечно, человеческой природе свойственно хотеть того, на что мы нацелились. Те туристы хотели поужинать в этом конкретном ресторане. Он был закрыт, и они рассердились. Они видели лишь недоступное, не видя того, что доступно.
В Чайнатауне всегда есть хотя бы один открытый ресторан. И где-то всегда есть Любовь.
Всегда где-то доступна возможность ощутить Любовь. Она может быть не такой, какой ты представлял ее себе в этот конкретный день. Она может быть не с тем человеком, от которого ты наделся ее получить или которому собирался отдать. Но она все равно доступна.
Каждый день благодать любви пытается вручить нам свои дары. Одни мы отвергаем. Другие не узнаем. Третьи вообще проходят мимо нас. Эти подарки бывают в самых разных обертках: телефонный звонок от старого друга, когда мы чувствуем себя одинокими; деловой клиент по рекомендации от другого клиента посреди депрессивной рабочей недели; комплимент от незнакомца как раз тогда, когда наш партнер кажется далеким и чем-то озабоченным. Хотя это могут быть не те источники, из которых мы надеялись получить Любовь и заботу, это все равно любовь.

Пару лет назад последний из моих пушистых ангелов покинул эту землю. Когда скончался мой второй пес, Шанти, я впервые за 18 лет осталась одна, без своих «детей»-животных. Мое сердце было разбито — я знала, что так и будет, когда настанет этот день. Как мне не хватало ощущения теплого тельца на руках, ничем не сдерживаемой радости, когда заглядываешь в их глубокие темные глаза и ощущаешь благодать чистой, безусловной любви!
Шли дни, и начало происходить нечто удивительное. Повсюду, куда бы я ни пошла, собаки сбегались ко мне со всех сторон, таща за собой владельцев на поводках. Я приходила в парк, видела маленькую собачку на ежедневной прогулке — и она, словно по сигналу, бросалась ко мне. Я опускалась на колени, и она приветствовала меня поцелуями, облизыванием и восторгом.
Ошарашенный владелец бормотал:
— Обычно он не любит чужих… простите, если он вас побеспокоил.
Или:
— Я никогда не видела, чтобы она так тянула поводок — только при встрече с другой собакой.
Я улыбалась и отвечала:
— Вы не понимаете! — ваша собака только что подарила мне хорошее настроение на целый день. Я недавно похоронила своего последнего питомца, и ваш песик дарит мне любовь и привязанность, по которым я очень скучаю. Должно быть, он понял, что мне это нужно.
Потом я благодарила собаку за нежданный подарок и за то, что она так замечательно справилась с доставкой особой весточки с небес, посланной, как я понимала, моими малышами.
День за днем, месяц за месяцем собаки осыпали меня любовью, особенно собаки небольших пород, таких как мои. В этом приняли участие даже несколько кошек — хотя моя киска Луна умерла восемь лет назад, я по-прежнему ужасно по ней скучала. Эти кошки входили в мою дверь и располагались, как у себя дома. Особенно запомнился один котенок, который смело помчался в мой кабинет и запрыгнул в кресло, усевшись там, где любила сидеть Луна. Я последовала за ним и села за компьютер, радуясь что слышу его мурлыканье и вижу маленькое тельце, свернувшееся клубком рядом со мной.
По мере того как я исцеляла плотные слои своей печали, эта эмоциональная помощь от животного царства сошла на нет. Первыми перестали наносить визиты кошки, и хотя в парке ко мне еще подбегали собаки, большинство из них просто виляло хвостами, проходя мимо меня.
Я не сомневалась в значении происходившего: Любовь нашла меня, когда мне это было нужно. Хотя она исходила не из тех источников, откуда я ее ждала, то есть не от моих Бижу, Шанти и Луны, любовь все равно была. Эти мохнатые учителя мягко напоминали мне, что надо сосредоточиваться на том, в чем любовь есть, а не размышлять о тех местах, где ее больше нет. Кроме того, я знала, что трое моих малышей приложили к этому лапку!
Неважно, что происходит в твоей жизни, любовь всегда доступна — где-то, каким-то образом. Каждый день ищи открытые двери. Каждый день замечай Любовь и радуйся тому, как она находит путь к тебе — через друга, цветок, животное, песню, воспоминание…
Просто замри на мгновение. Подумай обо всех областях, где Любовь рядом. Вместо того чтобы проклинать закрытые двери, ищи открытые. Вместо того чтобы проклинать Любовь, которая недоступна, ищи, где она являет себя тебе. Спрашивай себя: «Где же Любовь? Дайте-ка я ее поищу. Я знаю, она должна быть где-то здесь».

ОБРАТНЫЕ ВРАТА К ЛЮБВИ. УПРАЖНЕНИЯ «ВЫБОРА В ПОЛЬЗУ ЛЮБВИ»
Я с волнением представляю тебе новые упражнения. Я разработала эти упражнения и медитации, чтобы ты могла выбирать любовь каждый день.
НАВСТРЕЧУ ЛЮБВИ
Закрой глаза. Сделай несколько глубоких, медленных вдохов.
Помести руки над областью сердца, близко к телу, но не касаясь его, ладонями внутрь.
Теперь представь бесконечный океан чудесной божественной любви глубоко внутри тебя, сияющее море света и восторга. Ощути жажду стать этим океаном любви.
Когда будешь готова, просто и нежно думай:
«Я призываю больше любви».
Если хочешь, можешь тихо произнести эти слова вслух: «Я ПРИЗЫВАЮ БОЛЬШЕ ЛЮБВИ».
Не пытайся увидеть или визуализировать что-то в уме. Просто будь неподвижна, покорна и открыта. Удерживай свое осознание обращенным внутрь. Ты не призываешь любовь свыше и не ищешь что-то снаружи.
Делай медленные глубокие вдохи и чувствуй, как пропитываешься Любовью, нежностью, состраданием и благодатью.
Продолжай время от времени думать: «Я призываю больше любви» – и раскрывайся.
Посиди так пару минут, и когда будешь готова завершить упражнение, сложи руки в молитвенном жесте перед сердцем, слегка наклони голову и громко, три раза скажи «спасибо».
Закончив, можешь открыть глаза.

Это очень мощное упражнение; оно поможет тебе раскрыться навстречу любви, которая есть твое истинное «я» и истинный источник. Оно мгновенно повышает твою вибрацию и направляет твой поиск любви внутрь тебя, вместо того чтобы искать ее вовне.
После его выполнения ты, возможно, отметишь чувство покоя. Ты можешь ощутить смягчение резких эмоций, таких как осуждение, гнев или беспокойство.
УПРАЖНЕНИЕ НА МГНОВЕННУЮ ПЕРЕНАСТРОЙКУ
Любовь развивает нашу вибрацию быстрее, чем что-либо иное. Поэтому я разработала еще одно простое упражнение – для мгновенной перенастройки на любовь. Оно переключит твою вибрацию за считаные секунды.
Выполнять его можно, когда тебе трудно ощутить любовь или сострадание – к испытанию или событию, к другому человеку или к самой себе. Это упражнение «перепрограммирует» и перенастраивает твой мозг на переживание любви, чтобы ты могла привнести эту расширенную вибрацию в текущую ситуацию.
Если в трудной ситуации тебе сложно найти то, что можно любить, мысленно поищи в своем окружении что-нибудь другое, достойное любви: свою собаку, кошку, растение, телепрограмму, которая тебе нравится, – то, что приносит радость.
Удерживай это в своем сознании 15 секунд. Погрузись в насыщенное переживание любви к этому предмету (собаке, новым кроссовкам и т. д.). Ощущай вибрацию этой любви. Она перенастроит тебя на более принимающую, мирную энергию и сделает твой выбор в пользу любви более легким.

Если тебе трудно ощутить к кому-то любовь, терпимость или принятие, подумай о другом человеке в своей жизни, которого ты по-настоящему любишь, — о партнере, друге, родственнике, наставнике — и удерживай его с любовью в своем сознании в течение 15 секунд. Ты можешь также позвонить ему или связаться с ним иначе.
Сосредоточившись на любви к этому человеку, ты почувствуешь, как расширяется твоя душа. Несколько мгновений пари в этом ощущении. Оно перенастроит тебя на более просторную, открытую энергию и сделает твой выбор в пользу любви более легким.

Если тебе трудно любить себя в какой-то конкретный момент, найди в себе то, что любить легко, — вспомни время, когда ты проявила к кому-то доброту, или помог кому-то, или изменила к лучшему чью-то жизнь. Скажи вслух: «Я горжусь собой за…» — и приведи в пример как минимум один поступок.
Когда ты почувствуешь подъем духа, смакуй это ощущение пару мгновений. Оно перенастроит тебя на более благодарную, великодушную энергию и сделает твой выбор в пользу любви более легким.
СЕМЬ ВАЖНЕЙШИХ ЕЖЕДНЕВНЫХ ДЕЙСТВИЙ
Есть ли такие действия, которые не отнимают много времени, но помогают перепрограммировать тебя на вибрацию любви? Конечно, есть! Я называю их «семью важнейшими ежедневными действиями». Они за считанные секунды повышают твою вибрацию до высшего уровня.
В идеале хорошо бы совершать их все каждый день, что потребует всего пары минут. Я советую выполнять их как минимум по два раза, чтобы получить максимальную пользу. Но ты можешь выбрать столько упражнений из семи, сколько пожелаешь. Сам поиск этих возможностей станет серьезным выбором в пользу любви в течение твоего дня.
1. Поблагодари человека, которого обычно не благодаришь.
2. Вырази свою любовь неожиданным способом или человеку, который этого не ждет.
3. Похвали себя за сегодняшний поступок, который отражает лучшее в тебе.
4. Прости себя за сегодняшний поступок, который отражает не лучшее в тебе.
5. Ощути сострадание к человеку, которого ты скорее склонен осудить.
6. Открой чудо в том, что обычно воспринимаешь как само собой разумеющееся.
7. На одну минуту перестань делать то, что делаешь, и почувствуй глубокую благодарность за дар этого дня в твоей жизни. Подумай о том, что вчера примерно 154 300 землян ушли из этого мира.
Сейчас, когда ты выполняешь это упражнение, 100 душ покидают свое тело. Пошли им, идущим дальше, свои молитвы.
Затем сложи ладони перед сердцем и с огромной благодарностью, радостью и смирением трижды громко произнеси:
СЕГОДНЯ Я ЖИВ!
СЕГОДНЯ Я ЖИВ!
СЕГОДНЯ Я ЖИВ!

КАК ВЫПОЛНЯТЬ СЕМЬ ВАЖНЕЙШИХ ЕЖЕДНЕВНЫХ ДЕЙСТВИЙ ДЛЯ ВЫБОРА В ПОЛЬЗУ ЛЮБВИ
1. Поблагодари человека, которого обычно не благодаришь.
Кого ты, как правило, не благодаришь? Возможно, своего ребенка, который каждое утро заправляет постель. Возможно, человека, оказывающего тебе платные услуги. Вместо того чтобы просто сказать партнеру, что любишь его, поблагодари его за то, что обычно воспринимаешь как должное. Поблагодари незнакомку за яркую одежду, которая сделала веселее твой день. Для этого требуется 15 секунд, но эффект поступка продержится намного дольше.
2. Вырази свою любовь неожиданным способом или человеку, который этого не ожидает.
Подумай: «Как я могу выразить свою любовь?» — вместо того чтобы решить, что в какой-то момент ты кого-то любишь.
Позвони кому-нибудь, отправь СМС и просто дай этому человеку знать, что ты думаешь о нем. Напиши старой школьной подруге, что вспоминаешь о ней с благодарностью. В твоей жизни должно быть 365 таких людей. Вырази свою любовь по-новому какому-то человеку в твоей жизни — оставь записку, купи цветы, скажи или сделай что-то особенное, чего обычно не говоришь и не делаешь. Прояви творческий подход!
3. Похвали себя за сегодняшний поступок, который отражает лучшее в тебе.
Обычно мы собираем доказательства своих промахов и не обращаем внимания на внутренние победы. «Мне не следовало так поступать. Мне не следовало этого говорить. Мне не следовало это есть». Какой недобрый подход! Похвали себя за какой-нибудь сегодняшний поступок, который отражает лучшее в тебе. «Я собиралась отпустить саркастическое замечание о ком-то, но вместо этого сказала: «Я понимаю, как все непросто». «Я заметила, что женщина уронила в магазине список покупок, подняла его и отдала ей». «Я застряла в пробке и, вместо того чтобы ворчать, за это время прослушала запись интересной лекции».
Это поможет перенастроить тебя на высшее.
4. Прости себя за сегодняшний поступок, который отражает не лучшее в тебе.
Каждый день мы совершаем поступки, которые предпочли бы не совершать, или сознаем, что могли бы сделать какое-то дело лучше. Вместо того чтобы использовать эти наблюдения как повод для критики, сознательно прости себя за это. Обрати на случившееся внимание, чтобы стать лучше, но подари себе любовь и сострадание. Пойми, что вызывает у тебя недовольство, и омой это своим прощением.
5. Ощути сострадание к человеку, которого ты скорее склонен осудить.
В течение дня ты часто сталкиваешься с людьми, которые раздражают, бесят или сердят тебя: это может быть медлительный водитель на дороге впереди тебя; некомпетентный сотрудник техподдержки; ворчливый коллега. Постарайся обрести сострадательную точку зрения на этих людей. Помни: ты можешь ощутить сострадание к человеку, не считая, что он поступает правильно. Просто подумай: «Мне жаль, что ты несчастлив. Да обретешь ты покой». Этой мыслью ты мгновенно поднимаешь себя к более мирной, любящей вибрации.
6. Открой чудо в том, что обычно воспринимаешь как само собой разумеющееся.
Существуют миллионы повседневных чудес, на которые мы не обращаем внимания. Выбери одно из них. Потрать 30 секунд на то, чтобы эмоционально погрузиться в него. Отметь красоту высокого изящного дерева за своим окном; оцени тот факт, что твоя рука шевелится по воле твоего мозга; понаблюдай за птицей, взлетающей в небо, и подивись ее свободе; пройдись по супермаркету и восхитись изобилием продуктов. Обращая внимание на высшее, скрытое в обычном, ты мгновенно поднимешь собственное сознание.
7. На одну минуту перестань делать то, что делаешь, и почувствуй глубокую благодарность за дар этого дня в твоей жизни.
Даже если ты забудешь все прочие упражнения, я рекомендую тебе обязательно выполнять это, на которое уходит около 30 секунд. Можешь делать его в любой момент. Я отвожу для него утро, чтобы начать свой день с наивысшей возможной вибрацией. В конце концов, каждое утро, просыпаясь, нам следует быть благодарными за еще один день жизни и дыхания, в то время как сотням тысяч других людей этого не дано.
Всякий раз, когда я заявляю «Сегодня я жива!», я перенастраиваюсь на высшую истину. Каким бы длинным ни был список моих задач, какие бы трудности меня ни ждали, я уже расставила свои приоритеты.
Начни выполнять эти семь упражнений прямо сегодня! Сама по себе привычка искать возможности применить их подарит тебе множество мгновенных, возвышающих вибрационных изменений.
Ты можешь записать упражнения в свой телефон или планшет. Если у тебя выдался трудный, стрессовый или гневный день, выбери одно из этих действий. Через пару секунд ты почувствуешь, что твоя энергия меняется, разум успокаивается, а сердце раскрывается.
Любовь — не средство. Внешние признаки влюбленности — не то же самое, что пребывание в состоянии любви. Нам нужно постоянно работать, помня, что каждый выбор в пользу любви сделает следующий выбор легче и что каждый выбор в пользу любви меняет мир.
Когда ты пребываешь в пространстве своей любви, это возвышает сердца всех, кто тебя окружает. Когда ты пребываешь в пространстве своего покоя, это помогает другому человеку приблизиться к его покою. Любовь освещает все, чего касается, зажигая свет своего сердца во всех других сердцах. Чем больше ты любишь, тем больше открываешь другим путь к любви. Эти люди могут дать больше любви кому-то еще, а те — следующим…
И так твоя любовь исцеляет этот мир.

11. Служение миру с пробужденным сердцем

Вот, Он распространяет над ним свет Свой.
– Иов, 36:30 —

Тысячи лет люди стремились к обществу великих, чье присутствие пульсировало божественностью, а поведение взывало к лучшему в нас, людях. Они шли увидеть просветленного духовного мастера, Папу Римского, Далай-ламу, прославленного священника или раввина, мудрого монаха, индейского шамана или живого святого. Этими паломничествами двигала одна цель: жажда контакта с человеком, который сам неразрывно связан с духовностью, и надежда, оказавшись рядом с этой вибрацией, ощутить на себе ее благодать.
Нас тянет к людям, которые излучают «душевный свет», — так же, как мы собираемся вокруг костра в ночи. Возле них мы чувствуем себя вдохновленными и утешенными, таинственное и невидимое перестает пугать. Одно нахождение рядом с великими мастерами сознания, которые вибрируют на таком высоком и чистом уровне, перенастраивает нашу собственную вибрацию.
Есть прекрасное и древнее санскритское название для этого феномена — вибрационного возвышения в присутствии любящего и сияющего существа: даршан. Это единственное известное мне слово, которое выражает этот феномен: то, что наше сердце и наша любовь способны трансформировать других. В западных традициях можно использовать термин «благословение», хотя он имеет несколько иное значение.
Слово «даршан» происходит от даршана, или «ви́ дение», производного от корня Dŗś — видеть. Буквально оно означает «зрелище» или «созерцание». Его часто используют при описании паломничества к святому или великому гуру. Получить его даршан означает находиться рядом с ним, узреть его «Свет» и достичь просветления с его помощью. «Получать даршан» или «принимать даршан» — значит увидеть или ощутить высшее в присутствии какого-то человека.
Я впервые услышала это слово много лет назад, когда кто-то сказал мне, что собирается съездить к известному индийскому учителю, женщине, которая собирается «раздавать даршан». Это было в первые дни моего духовного пути. Помню, как я гадала, что такое даршан, — верно, это своего рода дар, благословленный предмет или мудрое речение. Только пережив этот опыт самостоятельно, я поняла, что даршан — дар вибрации Высшего Существа, вибрации, которая пульсирует Светом.
Даршан — это священный вибрационный дар. В присутствии человека мы ощущаем его высокий вибрационный уровень, и он в этот момент перенастраивает нас, повышая нашу вибрацию и приближая нас к нашему Высшему.
Поскольку даршан — это присутствие и вибрация, он превосходит слова и разговоры. Он может даже выходить за рамки времени и пространства. Например, почитаемый святой просто проходит сквозь толпу — и тот, кто заметит его, скажет: «Я получил даршан Далай-ламы», или «Я принял благословение (даршан) Папы Римского». Кто-то другой, увидев по телевизору известного мудреца, прочитав священную книгу или просто бросив взгляд на фотографию человека, считающегося пробужденным, возвышенным существом, ощутит, как раскрывается его сердце.
Речь идет не о физическом лицезрении святого человека, а о внутренней перемене, пережитой в этот момент, — усилении Света. Люди говорят: «Как только я его увидел, меня омыл океан покоя», или «Она взглянула на меня, и я почувствовала, как в мое сердце вливается любовь», или «Даже просто слушая его, я ощутила, как раскрывается все мое существо».
У большинства из нас никогда не будет возможности посетить святых и мастеров. Но я рассказываю об этом по очень важной причине.
Когда люди находятся рядом с тобой, они всегда получают твой даршан — ты «даришь» им вибрационное ощущение своего сердца. Они «лицезрят» твою вибрацию, ощущают даршан твоего сознания. И, разумеется, ты принимаешь даршан сердца от других людей.
Мы упоминали научные данные о том, что сердце излучает мощное электромагнитное энергетическое поле. Я уверена, что в физике есть научный термин для воздействия, которое волны твоего энергетического поля оказывают на энергетическое поле другого человека. Но я предпочитаю мистический термин даршан — концепцию, которая существовала за тысячи и тысячи лет до того, как мы узнали о частотах, квантовой механике и субатомных частицах. Качество вибрации в твоем сердце влияет на энергию всех, кто тебя окружает. Твое сердце, и мое сердце, и сердца всех нас всегда общаются друг с другом, раздавая друг другу даршан.
Все мы буквально трансформируем вибрации друг друга, и выбор в пользу любви оказывает воздействие на нас самих и наш мир.
На всех нас глубинно воздействует, причем не только эмоционально, но и вибрационно, внутренняя целостность других — или ее отсутствие.
Когда мы чувствуем, что другое человеческое существо вибрирует на высоком уровне гармонии и любви, наше собственное сердце распознает это состояние, даже если мы этого не сознаем. Внутри нас начинается процесс перенастройки. Наша душа восстает, чтобы петь свою самую возвышенную мелодию, и пытается соответствовать возвышенной вибрации сердца другого человека и гармонировать с ней. Мы принимаем даршан — благословение любви.
Все это означает, что у тебя нет выбора — оказывать воздействие на других или нет. Ты все равно это делаешь! Но как ты хочешь воздействовать на людей? Какого рода даршан ощущают люди в твоем присутствии?
Ощущают они даршан твоего высшего «я» — или даршан твоих ограничений?
Ощущают они даршан твоей любви и сострадания — или даршан твоего осуждения и нерешенных эмоциональных проблем?
Ощущают они даршан твоего внутреннего покоя и гармонии — или даршан твоей тревожности и возбуждения?
Я всегда хотела дарить людям даршан своей любви, своего света, своего высшего. Разве не этого все мы жаждем — помогать другим становиться лучше, выше и счастливее благодаря тому, кто мы есть?
Живя в вибрации любви, ты становишься живым благословением для других. Тебе не обязательно что-то говорить, производить впечатление, показывать результат или исправлять. Ты можешь бродить по супермаркету, сидеть с друзьями или проходить по людной улице. Даршан твоего открытого сердца будет благословлять всех, кто встретится на твоем пути, невидимым и таинственным образом.
Твой выбор в пользу любви будет иметь серьезные последствия — он проявится в том, как ты работаешь, живешь и ведешь себя с остальными людьми. Это не то же самое, что позиция «я должен быть любящим». Истинная любовь не держит себя в рамках, и ее не нужно выманивать наружу. Она изобильна. Она не экономит. Она настойчиво переливается через край.
Когда нас навещают ангелы, мы не слышим шелеста крыльев, не чувствуем пернатого прикосновения груди голубки, но мы узнаем об их присутствии по любви, которую они будят в наших сердцах.
– Мэри Бейкер Эдди[51] —

Однажды во время моей еженедельной радиопрограммы позвонившая радиослушательница сказала, что всю жизнь пыталась связаться с ангелами. Она отчаянно хотела узнать, кто ее ангелы и как она может получить их благословение и защиту. Хотя есть на свете одаренные люди, которым открыто общение с неземными существами, большинству из нас этого не дано. В то же время, судя по словам моей слушательницы, она отстранилась от своей человечности, прекратила работу над собой, и у нее складывались очень нездоровые отношения с другими людьми.
— Я все ищу и ищу, — жаловалась она, — но никак не могу найти ангелов, даже когда молюсь или медитирую. Кажется, они меня отвергают. Что мне делать?
Ответ поднялся из моего сердца без всякого участия ума или опыта:
— Возможно, настала пора перестать искать ангелов и стать ангелом самой.
Эти слова задели сильную струну в моем собственном сознании! (Кто знает — возможно, как раз один из моих ангелов и подал мне эту идею!) Каков бы ни был ее источник, это важная мудрость для нас всех.
Я верю, что мы здесь для того, чтобы воплощать друг для друга высшую любовь, сострадание и мудрость и поднимать вибрацию нашей планеты на уровень мира и гармонии. Это подкрепляет нашу решимость продолжать делать выбор в пользу любви, миг за мигом, и преобразовывать нашу вибрацию до наивысшей возможной частоты. Следовательно, именно так каждый из нас совершает свое служение.
Ты здесь для того, чтобы быть проявлением божественной любви, живым мостом от небесного к человеческому.
Когда ты пробуждаешься и живешь в своем поле любви, ты становишься благословением для других и для мира.
Не ищи ангела.
Стань ангелом.

ИСЦЕЛЕНИЕ СЕРДЕЧНОЙ РАНЫ МИРА
У тебя бывали дни, когда казалось, что ты попал не на ту планету? Может быть, люди из какого-то чужого, более отсталого мира, нарочно перенесены сюда, чтобы раздражать тебя, выводить из себя и расстраивать? Ты сталкиваешься с чужой ограниченностью, предубежденностью, бесчувственностью, невежеством, жестокостью и грубостью. Ты видишь или слышишь ужасные вещи и думаешь: «Должно быть, это ошибка. Как меня могли распределить в один космический класс с этими ужасными созданиями?»
Несколько лет назад, когда у меня случился как раз такой день, на доске объявлений в магазине здоровой пищи я увидела плакат:
«Серьезно, я не знаю, когда приземлился тот НЛО, который высадил всех этих дураков, но возвращаться за ними он явно не собирается».
Как бы забавно ни звучала эта надпись, затронутая в ней проблема — именно та, с которой бьются многие из нас на пути личной и духовной трансформации.
Мы — мечтатели и грезим о том, чтобы построить лучший мир.
Мы идеалисты.
Мы стремимся к истине, свободе и возвышению себя и нашей планеты.
Однако эти идеалы постоянно сталкиваются с разочарованием и невозможностью принять недостатки других, как и наши собственные. «Да что же не так с людьми?» — недоумеваем мы. Какая-то наша древняя или высшая составляющая знает, что все должно быть иначе, поэтому мы живем с духовной сердечной раной и ностальгией. Мы ощущаем себя так далеко от дома!
За свою жизнь я выплакала немало слез как по себе, так и по вещам и людям, которыми дорожила и которых потеряла. Но самые горькие слезы я пролила из-за жестокости и грубости этого мира.
Есть слезы, которые мы льем по себе, а есть слезы, которые мы льем по нашему миру. Есть личная скорбь, а есть то, что я называю космической скорбью, когда наши сердца плачут не только по нам самим, но и по нашей планете.
Среди моих ранних воспоминаний — космическая скорбь понимания, что этот мир мог бы быть — и должен быть! — намного лучше. Взрослея и начиная свой духовный путь, я осознавала, что являюсь частью этого мира и стоять в стороне от него — не моя судьба. Мне нужно было стать настолько любящей и просветленной, насколько это возможно.
Несмотря на нашу решимость оказывать позитивное воздействие, все мы, помощники, целители и вдохновители — включая меня, — видя страдание и невежество большей части населения планеты, порой думаем: «Разве нельзя просто сбежать и поселиться на острове, предоставив самим себе тех, кто губит все и уничтожает друг друга? Разве я не сделал уже достаточно добра? Почему именно я должен все исправлять?» На протяжении человеческой истории даже великие святые, учителя, гуманисты и мечтатели впадали в отчаяние и сгибались под бременем тьмы, существующей в этом мире.
Мы переживаем очень непростые времена. Работая над этой книгой и размышляя о выборе в пользу любви, сострадания и исцеления сердца, я видела, как уровень тьмы вокруг нас повышается. Чуть ли не каждый день я смотрела репортажи о массовых бойнях, нападениях, убийствах или взрывах, рыдая, не в силах поверить, что снова произошел очередной кошмар. Я все время задаюсь вопросами, которые, наверное, знакомы любому искателю:
Как люди могут дойти до такой ненависти и насилия?
Как они могут быть такими жестокими и бесчувственными по отношению к другим?
Как можно допускать существование терроризма, тирании, коррупции и бесчеловечных поступков?
Работа над книгой дала мне ответ: отрицание «мы» позволяет злу существовать в нашем мире. Иллюзорное разделение, отказ признавать наши высшие духовные и вибрационные отношения друг с другом — вот причина всего темного в этом мире, от самого незначительного недоброго действия или предубеждения до каждой войны, каждого зверства, каждого немыслимого выражения бесчеловечности.
Отрицание «мы» объявляет:
«Ты и я не связаны, следовательно, ты — не часть меня и всего, что я есть. Ты — не я, ты чужой, поэтому я отказываюсь от тебя. Между нами нет связующей нити, поэтому я могу преследовать тебя, оскорблять, убивать, и это для меня не имеет значения, потому что ты мне — никто».
Страшно читать такое, верно? Меня пробирал озноб, когда я это писала. Конечно, никто из вас, мои читательницы, не подпадает под эту категорию. Если вы не можете понять тьму, это хороший признак — он означает, что вы развиваетесь от Я-сознания к МЫ-сознанию и дегуманизация других кажется вам невозможной. И все же каждый из нас должен сопротивляться искушению закрыть свое сердце и впасть в гораздо более тонкие, но все же нездоровые формы отстраненности от того, что происходит вокруг нас и внутри нас.
Что это означает? Мы должны быть достаточно мужественны, чтобы признать способы, которыми мы не делаем выбор в пользу любви.
Цепляться за иллюзию нашего отчуждения друг от друга — путь, которым даже опытные духовные путешественники и искатели истины могут невольно отдалиться от любви. Большинство из нас, возможно, не сбежит на пустынный остров, но, отключаясь от МЫ, мы создаем для себя лазейку: «Не стоит так беспокоиться и проявлять такое сострадание к миру вообще и к людям, которых мы любим, к родственникам и друзьям». Разве может это принести просветление или пробуждение?
У сердца человечества есть струны во всех сердцах.
– Элифас Леви[52] —

На прошлой неделе я рассказывала об этой теме своим ученикам на телефонной конференции, и один из них заметил: «Негативности в мире для меня слишком много. Я решил просто держаться вне всего этого». Я рассмеялась и ответила: «Дорогой мой, это невозможно — никакого ВНЕ не существует».
Хочу поделиться проницательными, поэтичными и трогательными словами юмориста и писателя Эндрю Бойда:
«Когда ты чувствуешь себя связанным со всем, ты несешь ответственность за все и не можешь отвернуться. Твоя судьба сплетена с судьбами других. Ты либо научишься держать на себе Вселенную, либо будешь ею раздавлен. Ты должен стать достаточно сильным, чтобы любить этот мир, и достаточно невозмутимым, чтобы садиться за стол с его худшими ужасами.
Искать просветления — значит искать аннигиляции, перерождения и принятия на себя бремени. Будь готов коснуться всего, что есть в раю и в аду, и ощутить это прикосновение на себе.
Я Един со Вселенной — и это больно».
Сколько мудрости и благородства в этих красноречивых словах! «Я Един со Вселенной — и это больно». Это действительно больно. Но какова альтернатива? Для меня ее никогда не было. Я не могу не заботиться, не служить, не давать коснуться себя всему этому. Да и никто из нас не может.
Я верю, что лекарство от этой болезненной ностальгии мы готовим в своем путешествии «Выбора в пользу любви». Оно содержит три главных ингредиента: Любовь, Сострадание и Смирение.
Узрите Бога друг в друге.
– Свами Муктананда —

Свами Муктананда — один из великих святых XX века и основатель духовного пути сиддха-йоги, который попал на Запад из Индии в 1970-х гг. Баба — так называли его приверженцы — был наследником духовных учителей, у которых я имела честь учиться. Еще подростком, когда я приняла решение быть верной собственному духовному росту, я впервые услышала знаменитую фразу Бабы: «Узрите Бога друг в друге».
Мне понравилась эта концепция, но она часто противоречила моему личному опыту. Когда меня что-то сердило или расстраивало, я чувствовала себя ужасно виноватой. «Я совсем не вижу Бога в этом человеке. Я вижу бессознательность, упрямство, эгоизм, глупость. Наверное, я пойму, что стала просветленной, когда перестану видеть эти вещи».
Духовно возмужав, я поняла, что видеть Бога друг в друге не означает видеть только высшее и игнорировать все остальное. Мой опыт подсказывает, что в своем развитом сознании мы сможем понять, как высшее в человеке — Бог / Свет / чистый дух — стало скрытым и блокированным или обрело другую форму, которая не позволяет просиять его чистой сущности.
Выбор в пользу любви означает выбор видеть всё. «Узрите Бога друг в друге» не означает видеть друг в друге ТОЛЬКО Бога. Это означает не забывать видеть Бога вместе со всем остальным.
ЛЮБОВЬ, КАПЛЯ ЗА КАПЛЕЙ
Наша задача не в том, чтобы исправить за один раз весь мир, но в том, чтобы стараться починить ту часть мира, до которой мы в состоянии дотянуться. Любой маленький, спокойный поступок, который одна душа совершает для другой души, для какой-то частички этого бедного страдающего мира, – поможет безмерно.
– Кларисса Пинкола Эстес[53] —

Вот пересказ короткой индейской притчи, которую я всегда любила.
Однажды в большом тихом лесу вдруг вспыхнул пожар. Пламя ревело в кронах деревьев; охваченные паникой животные покинули свои дома и помчались прочь от бушующего огня. Они бежали, бежали и наконец, задыхаясь и дрожа, добрались до реки. Там они сгрудились вместе, оглядываясь и со скорбью наблюдая, как огонь уничтожает их родину.
И тут они заметили колибри, которая зависала над водой, окунала клювик в воду, набирала в него крохотную капельку, а потом летела обратно к пожару и роняла каплю в пламя.
— Перестань! — крикнул кто-то из животных, испугавшись за колибри. — Твои крылышки обгорят, и ты погибнешь.
— Вот дурочка! — расхохотались другие. — Неужто она и вправду думает, что это на что-то повлияет?
Снова и снова колибри летала туда-сюда, нося крохотные капли воды в клюве и не обращая внимания на крики и насмешки других животных.
В очередной раз подлетая к реке, колибри увидела, как рядом с ней спикировал огромный орел.
— Что ты делаешь, пичужка? — спросил он.
Усталая колибри посмотрела на орла и ответила:
— Я делаю, что могу.

Обожаю эту историю! В ней содержится немало уроков для нас, когда мы размышляем о том, как служить другим и планете. Мы так часто считаем себя и наши приношения миру маленькими и незначительными! Я то и дело встречаю замечательных людей, которые чувствуют себя неудачниками, потому что они не слишком известны, хотя у них есть востребованная, приносящая удовлетворение работа. Я знаю людей, которые заботятся о своей семье, о небольшой группе людей или о какой-то организации, но им кажется, что они не оправдали собственных надежд, поскольку их любовь и служение не распространяются на десятки тысяч.
Мы живем во времена, которые многие исследователи и психологи называют эпохой цифрового нарциссизма в сочетании с реалити-шоу. Наше время штампует скороспелых знаменитостей с их минутными интернет-сенсациями, со своими каналами на YouTube, с одержимостью селфи, социальными сетями и онлайн-статусами. Считается, что, если никто не смотрит, что ты делаешь, то это не имеет никакой ценности. Старый философский вопрос «Если в лесу падает дерево и никто этого не слышит, создает ли оно шум?» сменился новым: «Если я делаю что-то и не пишу об этом пост / твит / не выкладываю в Инстаграм / не загружаю в Интернет, можно ли считать это случившимся и хоть сколько-нибудь значимым?»
Цифровая эпоха — это чудо. Она создала много возможностей менять мир самыми благотворными способами! Однако сосредоточенность на массовом внешнем признании влияет на нас всех, и я боюсь, что она внесла свой вклад в эпидемию эмоциональной и психологической неуверенности.
Почему для тебя не имеет значения судьба одного человека — пусть это не тысяча людей? Ты не написал книгу о своих стараниях, не снискал ими славы или богатства — но почему неважно, что ты помог другу раскрыться и исцелить свое сердце, выходил родственника после болезни или научил ребенка играть в мяч?
Измерение твоего служения внешней оценкой принижает его и лишает тебя радости, которая должна рождаться, когда делаешь что-то с чистым сердцем. Возможно, ты никогда не узнаешь, насколько глубоко твои любящие, заботливые и сострадательные поступки изменили тех, кто принял от тебя эти дары.
Делай, что можешь. Капля за каплей.
БРОСАЯ ВЫЗОВ ТЬМЕ ЛЮБОВЬЮ
На космическом корабле «Земля» пассажиров нет: все мы – команда.
– Маршалл Маклюэн[54] —

Развиваясь и становясь «духовно взрослыми», мы сталкиваемся с печальной реальностью: есть множество способов служить, но еще больше ситуаций, в которых ни один из них не поможет. Чем больше мы растем в сострадании не только к себе, но и к другим, тем лучше понимаем разницу. Однако кое-что мы способны делать, каковы бы ни были обстоятельства: мы всегда можем дарить свои благословения.
Один из моих методов — ежедневный просмотр теленовостей. Некоторые люди изумляются, услышав об этом. «Ведь вы духовный учитель. Зачем вы подвергаете себя воздействию негативной энергии?» — спрашивают они меня. Другие поясняют: «Я не хочу портить себе настроение или внутреннее состояние, впадая в депрессию или гнев из-за всех ужасных вещей, которые происходят на свете. Поэтому я избегаю новостей, чтобы защитить себя».
Я уважаю свободу каждого принимать решения о своей жизни. Однако я не верю, что решение закрыться от происходящего вокруг — это выбор в пользу любви: чаще это выбор в пользу избегания, отрицания, безразличия. И в нем нет ни защиты, ни выгоды, ни доброй воли.
Я выбираю знание о том, что происходит в моей стране и в мире, с моими духовными родственниками в разных местах. Я вижу места, где люди ощущают боль или страх, где они скорбят, печалятся или сталкиваются с немыслимыми катастрофами, которые, если будет на то воля Божия, большинству из нас никогда не придется пережить. Это знание сообщает мне, где требуется мое «служение» — мое сострадание, мои молитвы, моя любовь.
Что я делаю в эти моменты? Как я служу?
Вначале я раскрываю свое сердце и позволяю себе полностью прочувствовать то, о чем смотрю или читаю, как бы неприятно это ни было.
Далее, я закрываю глаза и визуализирую затронутых этими событиями людей — одного человека, сотни или тысячи. Я представляю, как заключаю их в огромное объятие самой нежной сострадательной любви. Я плачу с ними и по ним. Я шепчу: «Мне так жаль!» — снова и снова. Я вливаю в них как можно больше заботливой и утешающей энергии, представляя ее золотистым светом, проникающим глубоко в их существо.
Наконец я возношу молитвы за них, за души тех, кто был убит или ранен, кто лишился крова из-за пожаров, наводнений, голода, землетрясений или несчастных случаев; кто потерял любимых; кто скорбит и страдает. Я прошу для них благословения, прошу, чтобы эти люди утешились, чтобы их повели к покою и милосердному исцелению, окутали божественной любовью и осыпали благодатью.
Я верю, что эти дары энергетически достигают людей. Это вибрационная гуманитарная помощь, которую мы посылаем от своего сердца и которую доставляет таинственная сеть невидимых нитей, тесно связывающих нас всех.
Разумеется, было бы «приятнее» заниматься своими делами и не позволять ужасам планеты омрачать нашу «безмятежность» этой докучливой штукой под названием «реальность».
Но прочно ли твое состояние духа, если тебе приходится укрывать его от ветров истины?
Насколько широк океан твоего сердца, если в нем нет места, чтобы принять и разбавить страдания незнакомца даже на пять минут?
Насколько ярок и стоек твой свет, если ты приходишь в ужас, хоть на миг вглядываясь во тьму?
Эта планета — наш дом. Мы все, как мы уже убедились, вибрационно связаны и — хотим мы это признавать или нет, и даже сознаем ли мы это или не сознаем — ощущаем волны боли, исходящие от всего мира. Мы — неотъемлемая часть того, что происходит с каждым, потому что «МЫ» реально. Как говорил покойный Маршалл Маклюэн в приведенной выше цитате, «мы все — команда».
А как же бытующее в некоторых духовных кругах учение о том, что если ты ощущаешь счастье и подъем духа, то не следует «опускать себя на землю», в творящуюся вокруг тьму? Мой ответ таков: если ты — сознательное существо и тебе выпал счастливый жребий иметь комфорт, безопасность и удачу, твоя обязанность — дарить свои благословения тем, кому этого не досталось.
Если у тебя выдался хороший день, твои молитвы нужны тем, чей день оставляет желать лучшего.
Если твоя жизнь идет гладко и радует тебя, твои молитвы нужны тем, кто сейчас в эпицентре жестоких бурь.
Если ты сконцентрирован и умиротворен, твои молитвы нужны тому, кто даже припомнить не может, какова она — умиротворенность, кто захлебывается в страхе и боли.
Если бы ты задыхался в своем страдании, неужели тебе не хотелось бы, чтобы кто-то где-то молился за тебя, благословлял тебя, любил тебя?
Если ты человек чувствительный, даже шаг за порог дома может разбить тебе сердце.
– Люкке Ли[55] —

На прошлой неделе я получила письмо, в котором меня просили возобновить членство в «Международной амнистии», замечательном глобальном движении. Его цель — положить конец нарушениям прав человека во всем мире, освободить узников совести, прекратить насилие против женщин и вступаться за всех, чье достоинство или свобода находятся под угрозой. Один из самых трогательных видов деятельности этой организации — письма надежды. Ее активисты разными способами доставляют эти письма политическим узникам, которые сидят в тюрьмах годами и думают, что никто о них уже не помнит. Эти послания могут оказаться единственной поддержкой для человека, брошенного в застенок за то, что он высказывал свое мнение или боролся за справедливость.
В письме от «Амнистии» была одна строка, которая меня по-настоящему тронула:
«Мы глубоко верим, что свободные должны помнить о забытых».
Если ты свободен, если ты ощущаешь силу, надежду или свет, помни о лишенных надежды, о потерянных, о забытых.
ЛЮБОВЬ – ВЫСШЕЕ СЛУЖЕНИЕ
Когда мы растем в духовном сознании, мы отождествляем себя со всем, что есть в мире. В этом нет никакой эксплуатации. Это себе мы помогаем, себя мы исцеляем.
– Говиндаппа Венкатасвами[56] —

Величайшее служение, какое ты можешь предложить другим и миру, — научиться жить в своем Высшем Вибрационном состоянии. Поэтому выбор в пользу любви — наиболее мощная форма служения. Ты делаешь этот выбор в любой ситуации и в любую минуту. У тебя может выдаться хороший или плохой день в бизнесе и в семье. Но при любом положении дел у тебя есть возможность жить своей высшей целью.
Ты можешь поддерживать истинный контакт с любовью и добротой в себе, видеть любовь и доброту в других. Когда видишь кого-то в его Высшем, человек мгновенно возвышается, а значит, ты послужил ему лучшим возможным способом.
Как каждый день дарить свое служение миру?
Твое служение миру в том, чтобы держать свое сердце открытым.
Твое служение миру — встречать боль и беды, свои и чужие, с состраданием.
Твое служение миру — жить в вибрационном пространстве Любви и носить божественное поле Любви с собой повсюду, куда бы ты ни направился, чтобы быть каждую секунду каналом для Любви, послом Любви.
Любовь — высшая форма Служения. Твой источник силы и истинного влияния — твоя любовь. Твой источник силы и истинного влияния — твоя способность возвышать людей. Твой источник силы и истинного влияния — твоя способность быть безопасной гаванью и убежищем для всех, кого ты встречаешь. Вот как ты можешь служить.
Самый большой дар, который ты вручаешь миру, – жить в нем с открытым сердцем.

Вот мое любимое упражнение «Выбора в пользу любви» — одно из первых, которым я учу своих учеников. Оно простое, но очень действенное. Его можно применять с кем угодно и в любой ситуации. Я создала его, тщательно подбирая слова, чтобы оно мгновенно помогало тебе делать высший выбор в пользу любви.
КАК МНЕ СЛУЖИТЬ С ЛЮБОВЬЮ?
Когда ты рядом с кем-то и хочешь убедиться, что делаешь выбор в пользу любви, спроси себя:
«Как я могу служить этому человеку с Любовью прямо сейчас?»
Настройся на свою Сердечную Мудрость и прислушайся к ответу. Возможно, это будет легче сделать, если ты закроешь глаза. Важно помнить, что правильный ответ придет не от твоего ума, который задает иной вопрос – «что я могу сделать для этого человека?». Нужно задать вопрос именно так, как я его сформулировала, включая формулировку «с любовью» – и ответ окажется неожиданным.
ПРИМЕР: Твой муж приходит домой раздраженным и напряженным после трудного дня на работе. «Как я могу служить своему мужу с любовью прямо сейчас?» Возможно, голос твоего сердца говорит: «Ты можешь оставить его в покое и дать ему побыть одному», хотя твой ум рекомендует вовлечь его в разговор, разузнать, что случилось, и выдвинуть предложения о том, что и как он мог бы сделать лучше. Не «помогать» в такой момент кажется неправильным, и все же ты лучше послужишь ему, просто окружив его заботой и не вынуждая объясняться.
ПРИМЕР: Твоя подчиненная заботится о пожилом родителе и испытывает большой стресс. Составляя отчет, она допускает ошибку, и ты очень расстраиваешься. «Как я могу служить своей подчиненной с любовью прямо сейчас?» Возможно, ты услышишь голос своего сердца: «Укажи ей на ошибку и попроси исправить ее, но не вдавайся в подробности. Она слишком эмоционально перегружена, чтобы воспринять длинный отзыв о ее работе. Подожди пару дней». Твой логический разум может посоветовать тебе выразить ей свое недовольство и сделать предупреждение, но это не пойдет на пользу ситуации и еще больше накалит ее.
Сначала тебе, возможно, придется задавать себе этот вопрос по нескольку раз. Когда ты получишь правильное наставление, оно затронет какую-то струну глубоко внутри тебя – ту самую осознанность, о которой мы говорили.
Есть несчетное число способов служить другим с любовью. Иногда это служение принимает форму слушания или ви́ дения его высшего, даже когда он сам потерял свое высшее из виду. Порой ты должен сказать человеку, как тебе больно от того, что он позволяет третьему лицу причинять ему боль или относиться к нему неуважительно. Или же это служение означает – выполнить какое-то поручение, посмеяться вместе с кем-то или поплакать вместе с ним.
Как определить лучший способ служить человеку с любовью? Твое сердце будет это знать. Вот почему нужно его спрашивать.

Даже в те моменты, когда видим, что не можем изменить мир к лучшему так, как нам хотелось бы, мы всегда способны удерживать и излучать высокую вибрацию Любви. Мы дарим даршан своего сострадательного, пробужденного сердца. Это самая духовная форма служения. Выбор в пользу любви — это решение передавать свою любовь дальше в мелочах, в больших делах, любыми способами. Мы, возможно, не сумеем сделать что-то для всех, зато можем сделать что-то для кого-то одного. Каждый день, мало-помалу, мы делаем этот мир лучше, чем он был накануне.
Порой наш свет гаснет, но снова вспыхивает от встречи с другим человеком.
– Альберт Швейцер[57] —

В прошлом году на один из моих семинаров пришли супруги, переживавшие трудные времена.
— Моя жена борется с тяжелой болезнью, — сказал мужчина. — Я ощущаю фрустрацию и беспомощность. Она очень духовный человек и в поисках поддержки опирается на свою веру. Она подолгу молится Богу о силе и исцелении. Но я — человек простой и не могу предложить ей никаких чудес. Боюсь, только Бог может помочь ей, у меня же нет ничего, что нужно сейчас моей жене. Что мне делать?
— Вы можете делать то, чего не сделает Бог, — ответила я. — Вы можете обнимать жену. Вы можете готовить ей кофе, причесывать ее, целовать. Вы можете осушать ее слезы, когда она грустит. Вы можете говорить слова, которые ей важно услышать. Бог или Дух не станут для нее такими спутниками. Вы нужны, чтобы делать это. Разве не замечательно думать о ситуации с такой точки зрения? — продолжала я. — Спрашивать себя: что сказал бы Бог, если бы мог поговорить с моей женой? Что бы Он сделал для нее? Вы должны быть посланцем, доставляющим любовь Бога вашей жене. Правда, это прекрасная работа?
Мужчина и его жена обнялись со слезами на глазах. Единственное, что ей нужно было, — земная любовь мужа. Все, чего он хотел, — найти способ служить ей. Ему просто потребовалось вспомнить, что он не обязан быть идеальным сосудом, чтобы вместить идеальную любовь.
Любовь всегда будет твоим спасением. Она поднимет тебя над ограничениями и разовьет до твоего высшего состояния. Она свяжет тебя с тем источником любви, который хочет использовать тебя как чудо для кого-то.
МИР ЖДЕТ ТВОЕЙ ЛЮБВИ
Любовь знает, что всегда нужна только еще бо́льшая любовь. Глубже всего воздействует на других то, что мы делаем своим сердцем. Любовь передают не движения тела и не слова внутри нашего ума. Мы любим от сердца к сердцу.
– Махариши Махеш Йоги —

Прямо сейчас кто-то где-то ждет твоего Света. Кто-то ждет, чтобы ты его растрогал. Кто-то ждет, чтобы ты его исцелил, изменил, возвысил и вдохновил. Этот кто-то не ждет от тебя совершенства. Он ждет твоего присутствия и твоей любви.
Ради этих людей ты читаешь эту книгу. Ради них ты собираешься с мужеством, чтобы исцелить и раскрыть свое сердце. Ради них узнаешь, что это значит — выбрать любовь.
Если любовь хочет использовать тебя в качестве своего посланца, то кто ты такой, чтобы отказываться от задания? Прими это космическое предложение о работе и скажи:
«Я готов к служению. Используй меня всегда, когда я буду нужен. Да буду я голосом и руками Духа и сердцем Любви».
Что было бы, если бы каждый день ты брала на себя только одно обязательство: что бы ни случилось, выбирать любовь — снова, и снова, и снова? Если бы ты сделал это, то обнаружил бы, что ты сам и люди вокруг тебя чудесно меняются.
Помни: ты здесь не только для одного себя. Мир ждет твоей любви.

12. Любовь как никогда прекрасная

В то мгновение, когда в ваших сердцах окажется это необыкновенное чувство, называемое любовью, когда вы ощутите его глубину, его сладость, его экстаз, – вы обнаружите, что целый мир преобразился.
– Кришнамурти —

У всех у нас бывают моменты, когда все теряет смысл; моменты, когда мы сомневаемся, есть ли в хоть чем-то порядок и смысл, или нас просто случайным образом тасуют в безумной космической игре. А есть моменты благодати, ясности, откровения и любви, когда нам удается разглядеть чудесное устройство божественной игры сознания — и все вдруг обретает высший смысл.
Однажды во время моей еженедельной радиопрограммы на Hay House Radio мне позвонила женщина по имени Таня из Новой Шотландии. Все линии были заняты радиослушателями, жаждавшими поговорить со мной, но что-то побудило меня ответить Тане первой.
— Я звоню, чтобы поблагодарить вас за то, что вы спасли мне жизнь, — начала она дрожащим голосом.
Я подумала, что она использовала эти слова как фигуру речи, как способ рассказать, насколько сильно подействовало на нее мое учение, но оказалась не права.
— Я имею в виду, что вы буквально спасли мне жизнь, — продолжила она, а затем поделилась историей, которую я никогда не забуду.
Год назад Таня находилась в мучительном духовном кризисе. Она чувствовала себя совершенно потерянной, подавленной, утратившей надежду и одинокой. Все попытки понять источник этого парализующего отчаяния не давали результата и еще больше ее расстраивали.
— И тогда, — продолжила она, — я решила покончить со своей жизнью. Я заранее позаботилась о делах, чтобы все было готово к моменту, когда меня не станет, и точно спланировала, как именно я умру. Тот день настал, и я поехала на гору, на безлюдную смотровую площадку, с которой решила спрыгнуть. Я подошла к краю и с минуту просто стояла там, собираясь с духом. Сердцем я знала, что готова. Я хотела быть свободной.
И вдруг краем глаза я заметила какое-то красное пятно. Кто-то оставил на скамейке книгу. С того места, где я стояла, была видна ее яркая обложка. Сама не могу объяснить почему, но меня вдруг потянуло спуститься с выступа, с которого я едва не спрыгнула, и взглянуть на эту книгу.
Таня сделала паузу, и я слышала, как она глубоко вдохнула.
— Когда я подошла, Барбара, первым, что я увидела, было ваше лицо, улыбавшееся мне. Там, в глуши, рядом с тем местом, где я едва не совершила самоубийство, кто-то оставил на скамейке вашу книгу «От уныния и бед — к жизни, о которой вы только мечтали! Шагни в новую реальность!» в красивой красной обложке.
Я была ошарашена и не понимала, что происходит, но почувствовала, что должна взять эту книгу и открыть ее. И первыми строчками, которые я прочла, были вот эти:
«Мое Высшее приглашает ваше Высшее в это великое путешествие пробуждения! Я рада, что вы вспомнили о нашей назначенной встрече и, что еще важнее, — не забыли о назначенной встрече с самими собой и с развитием своей эмоциональной и духовной свободы».
— Барбара, когда я прочла эти слова, меня словно подняли к свету из тьмы. Я поняла, что мне не только не нужно убивать себя, но и каким-то чудом я обрела наставника и учителя. Ангел, которого я никогда не узнаю, положил эту книгу там, чтобы я ее нашла.
Слезы струились по моему лицу, когда я слушала эту поразительную историю. Позже я получила немало писем и сообщений от других слушателей со всего мира — они писали, что тоже плакали в этот момент.
Далее Таня рассказала, что села на скамью и начала читать мою книгу, оторвавшись от нее, только когда начали сгущаться сумерки. Она уехала в тот вечер с горы, взяв книгу с собой, и следующие пару недель читала и перечитывала ее. Она никогда прежде не слышала обо мне, но узнала о моей радиопрограмме и начала ее слушать.
— Прошел год, — говорила она тихо, — и я стала совершенно другим человеком. Уже первые несколько страниц дали мне ответы, которых я искала, и объяснили те духовные битвы, которых я не понимала. Барбара, если бы этой книги там не оказалось, я бы прыгнула.
Трудно описать, что я чувствовала в тот момент, слушая Таню. Та книга, как и эта, состояла не только из слов. Это было приношение любви, вибрационное приглашение к исцелению и пробуждению. Когда я пишу, я вкладываю все свое сердце в каждое слово, каждый узор, каждую деталь. А потом я отпускаю их. Я не знаю, где окажутся экземпляры моей книги. Но я молюсь о том, чтобы тот, кто найдет и будет читать ее, ощутил волны целительной любви, которая заключена в ней.
Таня приняла их. На безлюдной горной вершине в Новой Шотландии в сумеречный час эта книга чудесным образом ждала ее. Книга позвала ее, когда Таня стояла на краю утеса, и оттащила от смерти обратно к жизни.
Вне сомнения, фактором, который спас Тане жизнь, был мой выбор в пользу любви. Это он говорил со мной изнутри и привел меня к теме «От уныния и бед — к жизни, о которой вы только мечтали!». Это выбор в пользу любви заставил меня добиваться, чтобы мои слова и мои истории не редактировались.
Выбор в пользу любви дал мне вдохновение для создания обложки, которую я придумала однажды вечером, используя ткани и предметы, имевшиеся в моем доме. Я потратила несколько дней, подбирая точный оттенок темно-красного цвета, который, по словам Тани, привлек ее взгляд. Выбор в пользу любви помог мне убедить моего замечательного издателя использовать именно мой дизайн обложки.
Когда я писала книгу, я не знала, кто такая Таня, но знала, что она где-то есть, и чувствовала, что она и все остальные ждут моих слов. Всякий раз, заканчивая очередную книгу, я прижимаю рукопись к сердцу, заряжая ее благом, и молюсь о том, чтобы она стала передатчиком высшей энергии любви и пробуждения для всех, кто ее найдет. Я прошу о благе для них — об их свободе, самореализации и просветлении.
В тот вечер, когда я закончила писать «От уныния и бед — к жизни, о которой вы только мечтали! Шагни в новую реальность!», я помолилась о Тане, которую тогда не знала, и о каждом, кто когда-либо получит мою книгу. А через пару часов, дописав эти последние страницы, я вознесу те же молитвы и о тебе.

Таня чувствовала, что я вручила ей бесценный дар, но она сделала то же самое для меня. Ее история напомнила мне высшую истину, о которой нам, искателям, надо постоянно помнить:
Никто из нас не может знать конечного результата того, что мы делаем в жизни.
Мы не можем его увидеть. Мы не можем его просчитать.
Это часть тайны творения.
Несмотря на это, от нас требуется отдавать, служить, любить, а потом отпускать.
Было что-то неотвратимое в том, что кто-то оставил книгу на скамье! Это стало идеальным компонентом всей истории, потому что любовь в своей самой истинной форме всегда неотвратима. Она вздымается внутри нас и движется вовне из нас, потому что ее предназначение — нести благодать. Она — то, что поднимает нас к нашей самой возвышенной человечности, она вдохновляет нас любить не ради заслуг, не для того, чтобы получить что-то в ответ, а потому что мы, когда любим, воссоединяемся со своей сущностной божественностью.
Вскоре после нашего разговора на радио Таня прислала мне письмо, которым я всегда буду дорожить:
«В один прекрасный момент вы изменили мою жизнь навсегда. Мои крылья и сердце были сломлены, но, точно божественная магия, ваши слова исцелили мои крылья, чтобы остановить падение. Мое сердце получило достаточно тепла, чтобы сделать иной выбор — выбор в пользу жизни. С этого момента я погрузилась в ваше учение и мудрость, снимая с себя слой за слоем и восстанавливая контакт с тем, кто я есть. Вечно люблю вас. Вы — мой ангел-хранитель».
Прекрасное письмо Тани — весть не только для меня и тебя, моя дорогая читательница!
Когда ты выберешь любовь, твои слова тоже будут помогать исцелять сломанные крылья других людей.
Когда ты выберешь любовь, твоя любовь тоже будет напоминать людям о любви в их сердцах, чтобы они могли принимать жизнеутверждающие решения.
Когда ты выберешь любовь, ты тоже будешь посланцем любви к другим, их ангелом-хранителем и живым доказательством того, что этот мир имеет смысл.
Я рассказываю обо всем этом ради мужественной Тани и ради незнакомца, который не знает — где бы он ни был, — что спас человеческую жизнь. Он не знает, что его поступок, когда он оставил книгу на скамье, затронул глубины моего сердца; что десятки тысяч людей, которые слушают мою радиопрограмму во всем мире, благодарили его за участие в этом чуде; что я пишу о нем сейчас. Может быть, он никогда об этом не узнает.
Вот мое заключительное и, возможно, самое важное предложение:
ОСТАВЬ СВОЮ КНИГУ НА СКАМЬЕ.
Оставляй свою любовь повсюду.
Дари ее везде.

Что такое твоя «книга»? Это вибрационный дар, который возникает из глубины твоего существа каждый миг. Это книга твоей доброты, твоей благодарности, твоей мудрости, книга твоего сострадания и прощения и — всегда — книга твоей любви. Оставь ее на скамейке чьего-то сердца. Может быть, человек найдет ее сразу, а может, и не заметит. Она спасет кого-то, или просто утешит, или не сделает ничего. Это не имеет значения. Все равно оставь ее.
Оставляй свою любовь на скамьях многих сердец.
Никакое приношение любви не пропадает зря.
Со временем оно найдет свой путь в чьи-то сердце и душу, даже если тебя не будет рядом, когда человек раскроет подарок.
Готовься к любви и готовься любить.

У меня во дворе есть прекрасный резной каменный фонтан из Индии. Это подарок учеников, и я очень дорожу им. Сидя за компьютером, я вижу этот фонтан и слышу успокаивающее журчание воды, разбивающейся в его чаше.
Мой двор пользуется популярностью у птиц, отчасти из-за того, что каждое утро я сыплю им корм. У меня сложились очень личные, таинственные отношения с птицами, и я верю, что мы волшебным образом служим друг другу. Когда я пишу эти слова, стайка голубей прилетела и приземлилась на садовый стол; колибри пьют нектар из цветов; я слышу радостные песни десятков жаворонков, которые отдыхают в ветвях большого дерева над моим патио. Пара краснохвостых ястребов грациозно парит вверху.
Птицы любят мой фонтан и с удовольствием пьют из него. Я всегда слежу за тем, чтобы он был полон чистой воды, но когда стоит жара и дует сильный ветер, жидкость испаряется быстрее. В такие дни я вижу, как птицы, усевшись на краю, озадаченно заглядывают в каменную чашу. Они знают, что вода там есть. Они ее видят. Но чаша полупуста, и уровень воды упал ниже той линии, до которой могут дотянуться их клювики.
Время от времени какая-нибудь отважная пичуга, надеясь напиться, наклоняется слишком низко и падает. Она сердито плещет крылышками по воде до тех пор, пока не выберется и не улетит прочь. Но в основном птицы продолжают ждать, не понимая, как это происходит, но надеясь, что вскоре фонтан снова будет полон, и они смогут напиться.
Кто знает, кому в один прекрасный день понадобится напиться из фонтана твоего сердца?
Кто знает, какая жаждущая душа обратится к тебе за утешением или состраданием?
Держи свое сердце наполненным до краев любовью. Не заставляй людей напрягаться, чтобы дотянуться до тебя. Сделай свое сердце таким наполненным, чтобы оно переливалось во всё, во всех, во все стороны. Готовь себя любить. Готовь себя к любви.
Всякий раз, когда ты исцеляешься и отпускаешь старый шаблон, ты не только делаешь выбор в пользу любви, но и готовишься к большей любви.
Всякий раз, когда ты выполняешь одно из предложенных мной упражнений, ты готовишься к большей любви.
Читая эти слова, ты готовишься к большей любви.
Готовься к любви и готовься любить, напоминая себе, что где-то любовь готовится к тебе.
Какой след оставишь ты в этом мире? Когда твое время на земле подойдет к концу, какие перемены ты оставишь после себя, какой вклад? Насколько ты успел возвысить ее, благословить ее?
Иди Путем Сердца.
Оставляй только Любовь.
Выбирай только Любовь.

Ну вот, пришла пора оставить мою книгу на скамье твоего сердца.
Я оставляю ее здесь с глубочайшей удовлетворенностью от того, что она прошла через меня и нашла путь к тебе, ее долгожданному месту назначения.
Я оставляю ее здесь с глубоким уважением к твоей решимости пробудиться в этой жизни и исцелять мир твоим прекрасным, раскрывающимся сердцем.
Я оставляю ее здесь со своими самыми искренними благословениями твоему отважному душевному пути.
Я оставляю ее здесь с крайней благодарностью за то, что она дала мне эту священную возможность — любить тебя.
Теперь — больше, чем когда-либо прежде, — твоя любовь необходима.
Теперь — больше, чем когда-либо прежде, — единственным возможным выбором стал выбор в пользу любви.
Теперь — больше, чем когда-либо прежде, — пусть тебе хватит мужества твердо удерживать факел любви, и пусть озаряет он твой путь к пробуждению и свободе.
Теперь — больше, чем когда-либо прежде, — пусть исцеляют мир наши молитвы, наш свет и наша любовь.
Ты — отважная, сияющая, чудесная волна любви.
Спасибо тебе за то, что держишь обещание.
Спасибо тебе за то, что не отворачиваешься.
Спасибо тебе за то, что прислушиваешься к своей Сердечной Мудрости, и за то, что нашла эту книгу и меня.
Спасибо за то, что позволил мне служить тебе словами, сердцем и, самое главное, моей любовью.
Существует лишь одно Поле Любви.
Существует лишь один Океан Света.
Существует лишь одно Беспредельное Сердце, которое вмещает все наши сердца.
Все мы ходим посреди душ друг друга.
В лучистом вечном Поле Любви наши сердца всегда Едины, и мы Дома, вместе.
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Моей семье из Gateway Journey — за то, что позволили мне быть вашей духовной матерью, наставником и учителем; за то, что являетесь моей величайшей радостью, и за то, что держите свое обещание передо мной и позволяете мне сдержать свое обещание перед вами.
И самое главное — глубочайшая благодарность моим любимым ученикам и читателям, прежним и нынешним, во всех уголках мира. Именно для вас я здесь, именно ради вас я исследую, пишу и служу. Именно за вас радуется мое сердце.

Об авторе

Барбара Де Анджелис — одна из наиболее влиятельных учителей нашего времени в области личной и духовной трансформации. Барбара, известная писательница, оратор и медиаперсона, прославилась среди первых деятелей, которые помогали популяризировать движение самопомощи в 1980-х гг. За более чем четыре десятка лет она увлекла десятки миллионов людей своими вдохновляющими идеями о том, как создать жизнь истинной свободы, мастерства и открытого сознания.
Де Анджелис — автор 15 книг-бестселлеров, которые проданы общим тиражом свыше 10 миллионов экземпляров и опубликованы на 25 языках. Некоторые из них занимали первые строчки рейтинга «Нью-Йорк Таймс». Она вела свои телевизионные программы на CNN, CBS и PBS, часто была приглашенным гостем «Шоу Опры Уинфри», передач американского телевидения «Сегодня» и «Доброе утро, Америка». Барбара — создатель и продюсер удостоенной наград информационной рекламы Making Love Work, которую смотрели сотни миллионов людей во всем мире и которая была признана наиболее успешной в своем классе программой о любви и отношениях.
Де Анджелис известна как одна из самых волнующих и вдохновляющих ораторов-женщин в мире и входит в число пяти женщин, удостоенных компанией Toastmasters International звания выдающегося оратора столетия. Она выступает на многочисленных конференциях наряду с такими фигурами, как Его Святейшество Далай-лама, сэр Ричард Брэнсон, Дипак Чопра, Уэйн Дайер, Луиза Хэй и многие другие великие учителя.
Де Анджелис считает свою преданность и несгибаемую верность собственному пути источником всего, что идет через нее к миллионам людей. Она — серьезный искатель, глубоко погруженный в духовные практики и исследования с 18-летнего возраста, и провела немало лет, живя рядом с известными духовными мастерами нашего времени.
Де Анджелис — президент компании Shakti Communications, Inc., чья работа посвящена передаче просветленных идей миру через ее труды. Она предлагает семинары, ретриты, онлайн-курсы и тренинговые программы всем, кто жаждет жизни, полной любви, самореализации и истинного пробуждения. Она счастлива жить в Санта-Барбаре, штат Калифорния.

Публичные выступления
В последние 35 лет Де Анджелис была востребованным мотивационным оратором, провела сотни выступлений для крупных корпораций, на конференциях, съездах, в больницах и церквах. Не так давно она была удостоена престижной награды Toastmasters International Golden Gavel Award как один из выдающихся ораторов столетия за то, что делится со слушателями своими красноречием, страстью и вдохновляющим присутствием.
Чтобы договориться о выступлении Де Анджелис, свяжитесь с нами по адресу:
Booking@BarbaraDeAngelis.com

Контактная информация
Пожалуйста, свяжитесь с нами, чтобы:
Увидеть расписание будущих ЖИВЫХ СЕМИНАРОВ И ВЫСТУПЛЕНИЙ Де Анджелис.
Подписаться на БЕСПЛАТНЫЙ БЮЛЛЕТЕНЬ Де Анджелис.
Записаться на УВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ ОНЛАЙН-КУРСЫ, которые Барбара ведет лично.
Прослушать БЕСПЛАТНЫЕ АУДИОМАТЕРИАЛЫ И СООБЩЕНИЯ.
Получить приглашения на БЕСПЛАТНЫЕ ТЕЛЕФОННЫЕ БЕСЕДЫ с Барбарой, бонусные подарки и скидки.
Прочесть БЕСПЛАТНЫЕ ОЗНАКОМИТЕЛЬНЫЕ ФРАГМЕНТЫ из ее других книг-бестселлеров.
Пригласить Де Анджелис для выступления, на конференцию или иное мероприятие.
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Примечания

1 Генри Дэвид Торо (1817–1862) — американский писатель, мыслитель, натуралист, общественный деятель.

2 Бенджамин Дизраэли (1804–1881) — английский государственный деятель и писатель.

3 Марсель Пруст (1871–1922) — французский писатель и критик.

4 Сатья Саи-Баба (1926–2011) — неоиндуистский религиозный лидер и гуру.

5 Бхагаван Нитьянанда (1897–1961) — индийский гуру и святой.

6 Абрахам Джошуа Гешель (1907–1972) — религиозный и общественный деятель, философ, педагог.

7 Сриниваса Рамануджан Айенгор (1887–1920) — великий индийский математик, не имевший специального образования. Рассказывал, что формулы и открытия ему внушает во сне богиня Намаккаль.

8 Томас Мертон (1915–1968) — американский поэт, богослов, публицист, общественный деятель, проповедник дзэн-католицизма.

9 Аврелий Августин Иппонийский, также Блаженный Августин (354–430) — христианский богослов и философ, один из основателей христианской церкви.

10 Махариши Махеш Йоги (1917–2008) — индийский гуру, основатель трансцендентальной медитации.

11 Аффирмация (от лат. affirmatio — подтверждение) — краткая фраза, которая при многократном повторении закрепляет образ или установку в подсознании человека.

12 Том Роббинс (род. 1932) — американский писатель.

13 Мехер Баба (1894–1969) — индийский мистик и духовный учитель.

14 Дипак Чопра (род. 1946) — известный врач-эндокринолог, специалист по аюрведе, автор книг по духовному самосовершенствованию.

15 Пасхальная Агада — сборник молитв, благословений, комментариев к Торе и песен, связанных с Исходом евреев из Египта и обязательных для чтения на празднике Песах.

16 Джон Мьюр (1838–1914) — американский естествоиспытатель, писатель и защитник дикой природы.

17 Шри Рамана Махарши (1879–1950) — известный индийский философ и мудрец.

18 Кабир (1440–1518) — средневековый индийский поэт-мистик.

19 Герни Хэмблин (1873–1958) — английский мистик и философ.

20 Джозеф Рейн (род. 1967) — оратор и писатель.

21 Харбхаджан Сингх Хальса Йогиджи (1929–2004), духовный лидер и предприниматель, проповедник кундалини-йоги и сикхизма.

22 Анаис Нин (1903–1977) — американская и французская писательница.

23 Роберт Ли Хотц — современный американский исследователь и популяризатор науки.

24 Кэтрин Энн Портер (1890–1980) — американская журналистка, писательница и общественный деятель.

25 Луиза Хей (1926–2017) — одна из основателей движения самопомощи, автор более 30 книг.

26 Дао дэ цзин — основополагающий источник учения о понятии Дао, один из выдающихся памятников китайской философии.

27 Фил Хайн — современный британский писатель, литературный обозреватель и оккультист.

28 Тхить Нят Хань (род. 1926) — вьетнамский дзэн-буддийский монах, настоятель буддийского медитативного центра в Дордони (Франция).

29 Редкое заболевание, для которого характерны постоянные мышечно-скелетные боли.

30 Люален Воан-Ли — британский суфийский учитель, мистик.

31 Согьял Ринпоче (род. 1947) — тибетский буддийский лама.

32 Уолт Уитмен (1819–1892) — американский поэт, публицист.

33 Питер Левин — психолог и писатель, автор книги «Пробуждение от травмы».

34 Эллен Уайт (1827–1915) — идейный реформатор адвентизма и соорганизатор Церкви адвентистов седьмого дня.

35 Элизабет Кюблер-Росс (1926–2004) — американский психолог, создательница концепции психологической помощи умирающим больным и исследовательница околосмертных переживаний.

36 В память (лат.).

37 Ошо, Бхагван Шри Раджнич (1931–1990) — индийский религиозный лидер и мистик.

38 Кэндзи Миядзава (1896–1933) — японский поэт.

39 Джордж Элиот, настоящее имя Мэри Энн Эванс (1819–1880) — английская писательница.

40 Баба Рам Дасс (Ричард Альперт, род. 1931) — американский гуру.

41 Джебран Халиль (Калил) Джебран (1883–1931) — ливанский и американский философ, художник, поэт и писатель.

42 Тадеуш Голас (1924–1997) — американский писатель и мыслитель.

43 Джозеф Джон Кэмпбелл (1904–1987) — американский исследователь мифологии.

44 Уилла Сиберт Кэтер (1873–1947) — американская писательница.

45 Оджибве — одно из племен индейцев Северной Америки.

46 Кеннет Эрл Уилбер II (род. 1949) — американский философ и писатель.

47 Свами Шивананда Сарасвати (1887–1963) — индийский гуру и йогин.

48 Согьял Ринпоче (род. 1947) — тибетский буддийский лама.

49 Кендрик Чон Ганджо (род. 1969) — американский актёр кино и телевидения, доктор медицины.

50 Джидду Кришнамурти (1895–1986) — индийский философ.

51 Мэри Бэйкер Эдди (1821–1910) — американская писательница и общественно-религиозный деятель.

52 Элифас Леви — литературный псевдоним Альфонса-Луи Констана (1810–1875), французского оккультиста и таролога.

53 Кларисса Пинкола Эстес (род. 1945) — американская поэтесса и философ.

54 Герберт Маршалл Маклюэн (1911–1980) — канадский философ, филолог, литературный критик.

55 Ли Люкке Тимотей Закриссон (род. 1986) — шведская певица.

56 Говиндаппа Венкатасвами (1918–2006) — индийский врач-офтальмолог.

57 Альберт Швейцер (1875–1965) — немецкий гуманист, философ и врач.
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