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Аннотация
Марина Маклауд @macleodmarinalife – писатель, блогер, жена финтех предпринимателя, кандидат экономических наук, преподаватель МГУ, автор 20 научных работ.
«Путь к себе, или Как изменить жизнь за 21 день» – это инструмент для воплощения своих желаний и внесения существенных перемен в жизнь. Книга поможет вам снова узнать себя, построить осознанные отношения с самим собой и окружающими, взглянуть на мир под другим углом.
Это – краткое руководство по медитативной практике. Книга состоит из четырех блоков, которые помогают человеку разобраться в том, как начать медитировать, какие шаги необходимо предпринять.
Вы познакомитесь с 11 ключами-практиками, рассчитанными на проработку 6 сфер жизни, которые являются базовыми в жизни каждого человека.
Помимо этого, в книге подробно описаны 9 техник по медитации для укрепления и гармонизации личности. Авторский опыт использования этих методов преобразован в систему работы над собой, которая поможет вам изменить жизнь к лучшему за 21 день.


Марина Маклауд
Путь к себе, или Как изменить жизнь за 21 день


О книге

Вселенная чувствует твой ритм, оставайся открытым.

Книга «Путь к себе, или Как изменить жизнь за 21 день» для тех, кто нацелен на перемены и готов пробовать новое. Это книга-практика, которая поможет вам узнать себя снова, заглянуть внутрь своих страхов и осознанно измениться. Книга является кратким руководством по медитативной практике и содержит практический опыт автора.
Книга состоит из четырех блоков, которые помогут человеку разобраться в том, как начать медитировать и какие шаги необходимо предпринять. В книге вы сможете познакомиться с 11 ключами к изменениям, рассчитанными на проработку 6 сфер жизни, которые являются базовыми для каждого человека. В книге подробно описаны 9 техник по медитации, которые можно применять в зависимости от цели практики. Личный опыт использования этих методов преобразован мной в систему работы над собой, которая помогла мне изменить жизнь, надеюсь, что она поможет и вам. В самом центре практики медитации лежит желание успокоить ум и найти ответы на волнующие вопросы, выдохнуть из себя тяжесть, недовольство или навязчивые мысли. В книге вы будете встречать мои личные примеры и состояния, которые предшествовали прорывам в жизни, именно поэтому так важно научиться понимать себя и свои чувства.
Базовый Блок книги посвящен раскрытию цели медитации и задачам, которые помогает решить практика. Мы проведем анализ своей жизни по сферам, рассмотрим природу беспокойства и причины его возникновения. В результате проникновения в суть беспокойства мы сможем найти его причины и отпустить их с помощью медитации.
Практический Блок посвящен методам нахождения душевного комфорта и техникам медитации. В книге сделан упор на базовую дыхательную практику для начинающих, даны методические схемы работы с техниками по дыханию. Часть техник построена на наблюдении за дыханием и фокусировке на движении воздуха снаружи внутрь тела. Другая часть дыхательных техник построена на интенсивном вдыхании и выдыхании воздуха, что в некоторых источниках называется «дыхание огня». В книге разобраны техники медитации на фокусировке на частях тела и переносе внимания с одной части тела на другую.
Медитативный Блок направлен на закрепление привычки медитировать и записывать свои состояния. Осознанность приводит в дальнейшем к улучшению качества жизни. Через дыхательную практику медитаций вы сможете успокоить ум и найти верное решение.
Блок Принятия содержит информацию о том, как важно иметь наставника или учителя в своем окружении. Человек двигается по собственной траектории жизни, которую я назову бинарной: либо рост, либо благостное состояние. Долгое нахождение в радостном блаженстве невозможно из-за того, что уму необходима пища для работы, тогда, следуя за умом, человек идет в стадию роста. Чтобы спокойно проходить обе стадии, их нужно уметь осознавать и принимать в своей жизни без сопротивления, тогда переход будет проходить гармонично. Стадия роста обычно предполагает преодоление трудностей и принятие важных решений. Главное помнить, что если сейчас у вас много трудностей, то значит, вы сможете с ними справиться.
* * *

Посвящается светлому и прекрасному человеку, моему любимому папе, который делился своим жизненным опытом, всегда поддерживал и находил нужные слова.



Пролог

Я каждый день благодарю жизнь за что, что мне удалось открыть силу и энергию внутри себя с помощью медитативной дыхательной практики, которой я хочу поделиться с вами.
Я работаю в финансовой сфере и не так давно защитила свою кандидатскую диссертацию, над которой трудилась в общей сложности четыре года. Я финансист с красным дипломом МГУ и опытом работы в столице финансового мира — Лондоне. Моя мечта о самоактуализации в карьере стала реальностью. Весь этот путь я смогла проделать только благодаря тому, что стала медитировать. Медитация давала мне энергию для достижения своих целей на протяжении 15 лет, и теперь я хочу рассказать о своем опыте вам.
Каждый день я осознанно занимаюсь практикой медитации, которой обучилась у учителей ушу и йоги. Я расскажу в этой книге про те дыхательные упражнения, которые мне больше всего помогли в жизни, о том, как можно гармонично совмещать карьеру, осознанность, семью и отношения с помощью простейших техник, а также как эти практики помогли мне в жизни добиться успеха в финансовой сфере и исполнить свои мечты.
Я начала писать эту книгу, когда летела по работе в Лондон, поняв, что тот опыт, который у меня накопился, будет полезен другим людям. Я жила самостоятельно в столице Англии, и у меня было время работать над книгой по вечерам после работы. Компания сняла мне апартаменты рядом с Тауэрским мостом напротив офиса нашей компании. Когда я училась в Кембриджском университете по программе для академических ученых, которая длилась 7 месяцев, я снимала комнату за 300 фунтов, спустя 5 лет компания сняла мне апартаменты стоимостью 3000 фунтов в месяц. Я ценю все, что дает мне жизнь, и благодарю за это, приятная волна тепла растекается по моему телу, когда я думаю о том, что мир полон изобилия, и вы, мой дорогой читатель, сможете также получить все, что захотите!
Я не только добилась всего самостоятельно, но и исполнила свою мечту о создании крепкой семьи. Практика медитации помогла мне также встретить своего мужа и проходить многие жизненные препятствия с большей гибкостью и доверием к миру. Ведь каждая сложность на пути — это задумка мира научить нас стать лучше и стать тем, кем мы на самом деле являемся.
* * *

Глава 1. Базовый Блок

Когда ты не знаешь, куда идешь, ты очень удивишься, когда придешь не туда.


В мире ничего не может иметь только одно значение. События в мире многозначны. Медитация направлена на балансировку души и тела. Сигналы, которые мы получаем извне, наш мозг интерпретирует через установленные в голове фильтры. Поменяв фильтры восприятия информации, мы можем полностью перевернуть свою жизнь и выйти на новый уровень. Медитации помогут вернуться в тот период, когда мы приобрели негативные фильтры, и заменить их на новые, способствующие экологичному развитию и росту. Готовы к изменениям? Если да, то давайте двигаться осознанно.
Предлагаю исследовать инструменты медитации на практике, провести анализ своей жизни по сферам и снять блоки, которые мешают создать жизнь мечты.

Причины возникновения беспокойства

Причины беспокойства происходят от ожиданий и страха. В жизни человека есть 6 сфер жизни, если они наполнены, то человек живет в гармонии с собой. Если в каждой из сфер человек реализован и работает над развитием всех 6 сфер жизни, выполняет шаги по собственному исполнению своих желаний и планов в этих сферах, то такое существование ведет к балансу и гармонии. Если какая-то из сфер находится в деградации, или ей не уделяется достаточно внимания, то возникает неосознанное или осознанное беспокойство. Беспокойство происходит чаще всего из негативного опыта прошлого. Так, страх провала относится к беспокойству, и чаще всего он основан на негативном восприятии человеком собственного опыта. Рассмотрим сферы жизни подробнее, и сценарии негативных событий, которые могут возникнуть в этих сферах, и методы медитации для выхода из негативного сценария для каждой сферы.
К шести сферам жизни относятся:
— работа;
— отношения;
— финансы;
— любовь;
— здоровье;
— друзья.
Пробуйте оценить каждую сферу жизни по шкале от 1 до 10. Ставим максимальную оценку в 10 баллов, если у вас в этой сфере гармония и вы довольны своими успехами, испытываете радость, когда выполняете действия, связанные с этой сферой. Соответственно, в зависимости от своих ощущений вы можете корректировать оценку, снижая ее до 1. Какая у вас общая сумма баллов по 6 сферам?
Общая сумма = оценка сферы × 6 сфер
На практике человек счастлив, если общая сумма баллов находится в диапазоне от 50 до 60. После прочтения книги попробуйте выполнить этот тест снова, и вы увидите, что результаты изменятся в лучшую сторону. Разберем подробно 6 сфер жизни и причины, по которым человек может давать низкую оценку данных сфер.
Работа служит человеку для развития. Наша жизнедеятельность построена на созидании. Если работа, которую вы выполняете ежедневно, вам не по душе, то жизненно необходимо поменять свое отношение к работе или поменять работу. Дело в том, что, если вы недовольны работой, она не радует вас и не доставляет счастья, вам будет очень сложно находиться в гармонии с собой. Работе мы уделяем 30 % суточного времени. Если работа вам по душе, вы делаете ее легко, время пролетает незаметно и с пользой, именно такое ощущение — верный сигнал к тому, что вы занимаетесь правильным делом. Работа должна нравиться. Как найти ту работу, которая вам по душе? Чтобы понять, какая работа принесет вам удовольствие, нужно задать себе вопрос, что я могу делать с радостью каждый день без напоминания, находясь в потоке положительной энергии? Какой получится продукт на выходе от вашей работы?
Ответы на эти вопросы должны навести вас на понимание. Далее нужно пробовать выполнять этот вид работ в качестве хобби и постоянно трудиться в направлении того, что нравится. Представьте, что закладываете фундамент своего будущего, выполняя эту работу. Пробуйте найти нужную работу через новые хобби и смотрите свой внутренний отклик: радует ли вас то, чем вы занимаетесь. Что нравится — процесс или результат в работе?
Теперь несколько слов о том, что вам нужно выбирать актуальные направления для развития:
— если вам интересны традиционные направления, нужно подумать, как их автоматизировать и диджитализировать;
— если вам интересны инновационные продукты (биоинженерия, клонирование, проекты, связанные с освоением космоса, цифровые валюты, big data и т. д.), то все, за что вы возьметесь, принесет вам хороший результат в денежном выражении.
Основное условие для успеха в работе — работа должна вдохновлять вас. Работа — ваш мир, в котором вы создаете свой продукт и «добавленную стоимость», за которую вы получаете вознаграждение. В работе вы управленец, не позволяйте работе управлять вами. Уважайте себя и свое состояние. Если вы упускаете контроль над работой и становитесь ее инструментом, то возникают блоки.
Чаще всего в работе блоки возникают, если человек выполнял работу, которая ему скучна и неинтересна. В этом случае необходимо вернуться на шаг назад и понять, что меня воодушевляет и делает счастливым. Нужно не бояться менять свою работу, роль, позицию, город, страну и мыслить шире. Для этого нужно постоянно продолжать самообразование и узнавать новое. Идея о том, что нравится вам, приходит тогда, когда вы идете в новое, пробуете и пытаетесь понять и пропустить через себя.
Негативные чувства как следствие блоков, связанных с работой:
— выполнение работы из чувства долга;
— прокрастинация;
— фрустрация;
— затяжные конфликты;
— неприятие коллег и др.
Как результат приходит недовольство и нежелание идти на работу. Теперь расскажу о том, как с этим справиться и не сойти с ума от того, что, возможно, вы учились 10 лет одной профессии, а в душе вы артист, художник, музыкант или другое на ваш выбор.
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В теле есть несколько мест, в которых чаще всего скапливаются блоки и негативная энергия, — это плечи, грудь в области сердца, поясница, кончики пальцев. Именно поэтому перед медитацией вы можете самостоятельно «простучать» ваше тело кончиками пальцев или ладонями, сбросить энергию с пальцев рук с помощью энергичных движений кистей или через сжимание и разжимание кулаков.
Проработка блоков, связанных с работой, должна проходить в тихом месте или пространстве: на природе, на даче, в парке, в котором вы можете побыть наедине с собой и проделать дыхательную медитацию. Также вам понадобится ответить на несколько вопросов до начала медитации. Дайте себе честные ответы на следующие вопросы:
— что мне нравится в моей работе?
— счастливы ли вы на работе каждый день?
— в чем причина моего недовольства сейчас?
— если я поменяю компанию / сферу, смогу ли получить самореализацию?
— напишите от 3 до 5 профессий, в которых вы видели себя в юношестве, и сравните с тем, что вы имеете сейчас — реализовались ли ваши мечты?
— какие из юношеских мечтаний можно реализовать в качестве хобби?
Запишите свои ответы. Не анализируйте их. Просто запишите то, что чувствуете. Сядьте в удобную позу. Начните дышать глубоко, считая про себя каждый вдох и выдох до 10. Повторите счет и дыхание еще два раза. Дышите спокойно, наблюдая за дыханием 3–5 минут, сосредоточьте все внимание на дыхании. В конце сделайте три интенсивных выдоха через рот, произнося «ха». Этот звук помогает выдохнуть из легких как можно больше воздуха. Откройте глаза и запишите первую мысль, которая пришла к вам о вашей желанной работе, или позиции, или о причинах беспокойства.
Повторяйте практику медитации следующие два дня. Перед практикой прочитайте свои ответы на вопросы и понаблюдайте за ощущением внутри вас — согласны ли вы со своими ответами, когда перечитываете их. Выполните то действие, которое кажется вам правильным в отношении своей работы. Начните с небольших шагов. Скорость и энергия придут во время движения к вашей новой цели. Самое главное — это доверие себе.
Отношения дают человеку крепкую опору, вдохновение, силы, энергию на творчество и развитие в других сферах. Эта одна из самых важных сфер в жизни. Люди проводят годы в поисках смысла жизни, когда на самом деле они ищут любовь. Они ищут настоящее безусловное принятие. Такое принятие можно найти в отношениях, если вы сами готовы принять и быть открытым. Это и отношения с близкими людьми, и с любимым человеком, семьей, друзьями, и именно от качества общения со своим окружением зависит то, как вы ощущаете ценность этой сферы для себя. Отношения — это самая сильная мышца для создания энергии. Эта мышца дает вам силы на преодоление жизненных трудностей. Часто отношения с родителями, детьми, мужем, девушкой могут отнимать силы, поэтому надо себе ответить на вопрос, с кем общение приносит мне радость и подъем, а с кем я испытываю ощущение тревоги и борьбы.
Выполним небольшое задание. Разделите тетрадь на две колонки и запишите имена людей, общение с которыми приносит вам положительные эмоции, в первую колонку (отметьте ее знаком «+»). Во второй колонке (отметьте ее знаком «—») запишите имена тех людей, с кем отношения не складываются. В ближайшие три недели ограничьте общение с людьми из второй колонки. Если это невозможно, будьте нейтральны и вежливы в общении с ними.
Блоки в отношениях возникают из-за несоблюдения баланса в общении. Например, в дружеском общении это может выражаться в осуждении или высказывании мнения в отношении другого человека. Гораздо эффективнее просто находиться с друзьями в состоянии принятия. Состояние принятия состоит из энергии инь и выражается как мягкость, открытость, легкость. В состоянии принятия вы воспринимаете людей такими, какие они есть, и не тратите силы и время на их изменение, ведь они вас об этом не просят. Друзья — отдельные личности, им не нужны ни советы, ни корректировки. Вы их любите так же, как и себя, безусловно, за то, что они есть. Безусловно — значит, без суждения. В их обществе вам хорошо. Если кто-то пытается вас корректировать, можно сказать внутри себя: я как я есть.
Мне нравится фраза из итальянского фильма «Великая красота»: «С друзьями я говорю только о хорошем». Я не понимаю, как можно поссориться с другом или подругой, у нас просто нет поводов, возможно, из-за того, что мы можем осознанно выбирать себе друзей и разговаривать на интересные общие темы, а вот родственников мы выбирать не можем, но можем выбирать подход к общению.
Блоки в отношениях с родителями возникают, если ребенок занимает родительскую позицию. Такой подход ставит родителя на место ребенка, что является нарушением и ведет к конфликтам и спаду энергии. Блоки в отношениях с родителями выражаются в скованности, закрытости, нежелании общения и избегании. Блоки в отношениях с детьми происходят из невозможности отпустить ребенка и дать ему стать отдельной личностью.
Блоки в любовных отношениях чаще всего берут начало в неуверенности в себе. Если вы поймете, что вы — личность, независимая от исхода ваших отношений, а отношения — это дополнение к вашей личности, то легко сможете увидеть, какой человек от всего сердца тянется к вам, а какой не готов к отношениям, и поэтому вам надо двигаться дальше. Зацикленность на плохих отношениях ведет к полной потере контроля над настроением и фрустрации. Если в настоящий момент вы находитесь в отношениях, в которых вы страдаете, пожалуйста, проделайте медитацию прощения и отпустите свой страх быть без партнера. Вы у себя есть, и это главное.
Безусловно, снятие блоков ведет к легкости течения энергии. Если вы хотите наладить отношения с родителями, друзьями, любимым человеком, мужем, детьми, в первую очередь замечайте свои мысли об объекте. Проделаем следующую практику для балансировки отношений.
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Запишите ваши мысли и эмоции в отношении 5 наиболее близких вам людей. Помимо 5 близких вам людей, отдельно запишите чувства, которые испытываете, думая о людях, отношения с которыми приносят дискомфорт. Если не можете четко сформулировать, то можно выписать состояния, приведенные ниже. Найдите 5 определений вашего состояния и чувств из списка ниже.
Отрицательные состояния: огорчение, печаль, зависть, депрессия, ненависть, порицание, сожаление, страдание, обида, угроза, гнев, опасность, ненависть, стыд, конфуз, неуверенность, пессимизм, усталость, боль, страх, обида.
Положительные состояния: удовлетворение, спокойствие, безмятежность, умиротворенность, доверие, восторг, счастье, удовольствие, радость, беззаботность, уверенность, оптимизм, страсть, гармония, азарт, благодарность, признательность, доброжелательность, привязанность, принятие, блаженство.
Садимся в удобную позу. Я предпочитаю следующую позицию: ноги под себя или скрещены в позе лотоса, спина прямая. Кончик макушки стремится в небо. Представьте, что вас тянет вверх невидимая ниточка. Плечи расправлены, но не напряжены. Прочитайте материал ниже и представьте, сидя в удобной позе с закрытыми глазами, следующую картину.
Вы находитесь в старинной библиотеке, и она заставлена от пола до потолка старинными книгами в красивом красно-золотом переплете. Вы ходите по библиотеке, а в ней представлены ваши любимые авторы. Вы чувствуете себя хорошо и спокойно в этом месте — это хранилище положительных эмоций и воспоминаний. Вы ходите по библиотеке и видите, что обложки книг в дальнем верхнем углу библиотеки порваны. Вы подходите ближе и видите, что названия этих книг соответствуют вашим пяти негативным чувствам, которые вы ранее записали по отношению к человеку, который причинял вам дискомфорт. Вы знаете, что вы хозяин этой библиотеки, и хотите, чтобы коллекция ваших книг была собрана на ваш вкус. Справа, на большом деревянном подоконнике, стоят другие пять новых книг с названиями, которые отражают те эмоции, которые вам хочется испытывать в отношении этого человека. Эти книги называются прощение, принятие, спокойствие, умиротворенность, гармония, оптимизм, уверенность или иное на ваш выбор. Подберите сами нужные и экологичные слова.
Вы заменяете старые потрепанные книги новыми. Корешки книг подходят ко всей вашей библиотеке, они такие же красно-золотистые. Вы отходите, чтобы посмотреть на книги со стороны, теперь ваша библиотека выглядит аккуратно. Свет из окна освещает всю комнату, он прорывается в вашу душу, и вы видите, что ваше сердце открыто положительным эмоциям и новому опыту. Вы отпускаете весь негатив, что так давно держали в себе, вы прощаете себя.
После завершения визуализации вам необходимо сесть в удобную позу и сделать 30 глубоких вдохов и выдохов, наблюдая за тем, как воздух проходит в легкие и выходит из них. Руки положите в область на грудь и дышите спокойно. Данное упражнение освобождает сердце от негативных установок и дает вам свободу двигаться дальше. Если к вам далее будут приходить негативные мысли, не фиксируйтесь на них, а переключайте внимание на те 5 новых чувств, что пришли на смену негативных, перечисляйте названия положительных эмоций. Живите дальше с новыми чувствами.
Эту практику можно повторить в следующие два дня. Также ее можно проделывать в отношении тех людей, с которыми вы больше не общаетесь, но все еще о них думаете в негативном ключе.
Финансы представляют собой совокупность ваших знаний и умений, выраженных в денежном выражении. Заработок должен быть достойным, однако очень важно привить себе понимание того, зачем вам нужные финансовые средства. Как только вы точно знаете, на что используете свой доход, в жизни начинают происходить изменения и вы получаете нужный доход. Фокус в том, чтобы точно знать, на что вы используете денежную энергию и сами средства. Какое ваше видение? Что вы хотите создать?
Ваши финансы должны быть в полном порядке, что означает: вы должны зарабатывать больше, чем тратить. Если у вас есть нестерпимое желание тратить, это говорит о желании получить внимание, а не о том, что вам сейчас какая-то услуга или товар жизненно необходимы. Жизненно необходимые услуги — обеспечение себя питанием и жильем. Остальные вещи относятся к дополнительным тратам, не базовым.
К блокам, возникающим в финансовой сфере, относят финансовые дыры, когда ваш личный доход ниже, чем необходимые траты. К причинам таких дыр относят неосознанные траты, например покупки одноразовых вещей или услуг.
Существует также вид блока, когда средства есть, а удовольствия от траты средств нет. Финансы — это энергия, нужно уметь ей управлять, привлекать в свою жизнь деньги на учебу, комфорт, отдых, создание ценностей и творчество. Как только вы знаете, как будете тратить полученные средства, у вас получается их заработать. Блок в финансах снимается, если вы перестаете беспокоиться о том, как заработать, и начинаете работать, учиться, генерировать энергию в направлении создания продукта или ценности.
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Создание собственной финансовой ценности происходит, когда вы точно знаете, чего хотите достичь, верите в свои идеи и осуществляете действия для достижения цели. Запишите, как вы сейчас зарабатываете (свою профессию или вид работы) и сумму в год, которую приносит вам эта деятельность. Добавьте к сумме еще один ноль и напишите список тех дел, на которые вы потратите эту новую сумму. Например, ваш заработок в год составляет 2 000 000 рублей, тогда вам нужно представить, какие вы действия совершите, имея 20 000 000 рублей. Что из приобретенного принесет вам дополнительный доход? Например, вы реинвестируете средства в развитие собственного дела или купите недвижимость, чтобы получать ренту. Идея в том, что каждый ваш шаг должен содержать мысль и идею о будущем доходе. Перечислите как можно больше позиций вашей занятости и допишите, сколько максимально могут приносить вам эти виды деятельности.
Выберите из вышеперечисленных видов деятельности те, которые вы готовы и можете начать выполнять уже сейчас в свободное от работы время, и начните выполнять этот новый вид работ. Идея этого упражнения заключается в том, что чем больше вы работаете, тем больше в вас интеллектуальной и финансовой ценности. Если вы цените себя, зная, что вы работаете над собой и над своим ростом, вас ценят и другие люди и платят за вашу работу высоко. Какую бы работу вы ни выполняли, вам она должна нравиться. Если что-то не нравится, меняйте работу, начинайте пробовать новое, и результат не заставит себя ждать. На практике, спустя 3 месяца после включения в свою жизнь нового хобби, которое приносит вам дополнительный доход, ваш доход возрастет из-за того, что у вас появится больше энергии.
Медитация на улучшения в финансовой сфере состоит в освоении практики Дыхания Огня, которая поднимает уровень энергии. Практикуйте Дыхание Огня 1–3 минуты в день.
Дыхание Огня — основное упражнение для наращивания уровня энергии, которое представляет собой ритмичное и непрерывное дыхание через нос с закрытым ртом без пауз между вдохом и выдохом. Вам необходимо совершать 2–3 цикла в секунду. Один цикл составляет вдох и выдох.
Описание техники
Дыхание Огня выполняется из пупка и солнечного сплетения. На выдохе воздух мощно выталкивается через нос при помощи втягивания пупка и солнечного сплетения по направлению к позвоночнику. Это движение происходит автоматически при интенсивном сжатии диафрагмы. На вдохе расслабьте верхние брюшные мышцы, что приведет к растяжению диафрагмы вниз, тогда вдох будет происходить без усилия.
Техника выполнения
Втяните живот внутрь неглубоко и вытолкните воздух через ноздри, при этом диафрагма поднимется немного вверх, затем расслабьте живот, что даст воздуху автоматически проникнуть в легкие, а диафрагма спустится вниз. Продолжайте выполнять со скоростью 2–3 цикла в секунду.
Выполняйте дыхание с расслабленной и слегка приподнятой грудной клеткой и избегайте напряжения в частях тела (в руках, ногах, лице, животе и др.). Если у вас возникнет головокружение, сделайте паузу. Если будет ощущение покалывания, это нормально, так как тело перестраивается на новое дыхание и токсины высвобождаются из тела. Выполняйте практику 1–3 минуты в день в любое время в течение 21 дня. Старайтесь в эти дни практиковать новый вид работы, чтобы получить максимум результата от повышенного уровня энергии.
Дыхание Огня наращивает энергию в теле и уменьшает прокрастинацию и зависимости, настраивает тело на работу и достижение целей, синхронизирует биоритмы тела.
Любовь является источником тепла и душевного благополучия. В основе любви к другим людям лежит любовь к себе. Если вы можете простить себя за ошибки, то сможете простить и других людей. Если вы обращаетесь с собой с любовью, вам будет легко отдавать любовь другим и соблюдать личные границы. Взаимная любовь приносит вдохновение и наполняет силами. Невзаимная любовь отнимает много энергии, поэтому важно уметь переключаться на любимые занятия, общение с друзьями, хобби, черпать энергию в созидании. Быть человеком в любви — значит уметь создавать вокруг себя атмосферу наполненности и благополучия. Рождаясь, человек полон любви, со временем канал любви может быть перекрыт негативным опытом или недостатком любви. Как открыть и разблокировать свой канал любви?
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Все дело в установках. Сформулируйте негативные установки, которые укоренились в вашей голове с течением времени, запишите их на отдельном листе и замените их положительными жизнеутверждающими установками. Постарайтесь разглядеть именно ваши убеждения, тормозящие любовь или развитие отношений, отсутствие взаимодействия. Для примера приведены негативные установки и варианты их замены. Чтобы сформировать правильные убеждения о любви, вам необходимо использовать предложения, в которых отсутствует частица «не».
Негативные установки:
1. Настоящая любовь только в книгах.
2. Любить страшно.
3. Любовь — сказка.
4. Любовь — зависимость.
5. Любовь — миф.

Жизнеутверждающие установки:
1. Жизнь полна любви.
2. Любовь дает свободу.
3. Любить и доверять — нормально.
4. Любовь — счастье.
5. Любовь везде.

Теперь я поделюсь с вами мощнейшей практикой по дыхательной медитации, которая открывает ваше сердце, позволяет создать атмосферу любви вокруг себя. Если сердечный центр заблокирован, то поток энергии не течет свободно по вашему телу. Энергия любви как на получение, так и на отдачу не достигает вас, и поэтому вам сложнее влюбиться или почувствовать «романтические» вибрации или симпатию. Чтобы принимать и отдавать любовь, необходимо иметь открытое сердце. Практика медитации на открытие сердца должна длиться три недели. Выполняйте следующие 5 упражнений каждый день утром или вечером.
Сядьте в простой позе (ноги скрещены в позе лотоса или ноги под себя) и поднимите руки вверх в виде латинской буквы V, опустите плечи и расслабьте грудь, начните Дыхание Огня в течение 1 минуты. Через 1 минуту вдохните, задержите дыхание и пульсируйте животом внутрь и наружу 16 раз. Выдохните и повторите цикл еще 2 раза.
После выполнения упражнения сложите пальцы рук в виде шара у ног, если вы сидите со скрещенными ногами, и примите энергию, которую вы сгенерировали. Дышите спокойно.
Сядьте на пятки, руки вытянуты в стороны параллельно земле, кисти должны быть направлены в землю, снова начните Дыхание Огня в течение 1 минуты. Вдохните, задержите дыхание на несколько секунд и расслабьтесь.
Сидя на пятках, раздвиньте ноги и отклонитесь корпусом назад, руки поставьте чуть дальше носков, чтобы сбалансировать ваш корпус. Отклоните голову назад и начните пульсировать животом внутрь и наружу в течение 1 минуты. Это упражнение стимулирует пупочный и горловой центры. Если у вас есть невысказанные обиды, то они будут прорабатываться с помощью этого упражнения.
Отклоните руки еще больше назад и продолжайте пульсировать животом еще 1 минуту. Данное упражнение стимулирует выработку эндорфина. Чтобы закончить, вдохните и выдохните. Побудьте лежа на спине в течение нескольких минут и расслабьтесь.
Здоровье как сфера жизни представляет собой совокупность телесного и душевного баланса. Здоровый человек со спортивной улыбкой всегда привлекателен. О своем здоровье нужно проявлять заботу и обращать внимание на стресс-факторы, которые могут оказать негативное влияние на ваше здоровье. Постарайтесь не зацикливаться на том, какие у вас уже есть болезни, просто примите их и живите дальше, делая максимально то, что необходимо делать, чтобы поддерживать свое тело и душу в гармонии. Очевидно, что принятие вредных веществ, которые приводят к измененному состоянию сознания, вредит вашему здоровью, поэтому если вы хотите улучшить качество своей жизни, иметь много энергии в конце дня и полноценный сон в ночное время, вам нужно иметь контроль над своими привычками. Вот пять полезных привычек, которые можно практиковать для укрепления иммунитета и здоровья.
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В следующие три недели включите в свой день 5 простых привычек, которые в общей сложности занимают 30–40 минут в день:
— ранний подъем в 7 или 8 утра;
— чтение развивающей литературы для души (3–4 страницы в день);
— во время чтения выпивать два стакана теплой воды или заваренного в термосе на ночь шиповника, имбиря и яблока;
— упражнения для пробуждения в течение 15 минут после подъема: йога, растяжка или другая легкая физическая активность;
— медитация и дыхательная практика — 5 минут.
Все пять привычек не должны занимать более 1 часа. Это то время, которое вы уделяете своему здоровью и настраиваетесь на день. Если вы живете с человеком, у которого другие привычки, поговорите с ним и объясните, что хотите попробовать новый подход.
Друзья — моя любимая сфера жизни, именно она может принести вам быстрые и значительные изменения в жизни. Скажите мне, кто ваши друзья, и я скажу, кто вы. Много историй начинаются с того, что люди расширяют круг друзей и их интересы меняются, что привносит в жизнь новые ощущения. Эта сфера жизни как источник изменений может быть не просто рутинным общением с теми, кто ваш друг со школы, но и источником изменений, наполняющим вашу жизнь.
Обычно дружеская сфера жизни у всех имеет высокую оценку. На протяжении жизни вы встречаете массу людей, и кто-то со временем переходит в группу хороших знакомых, с кем-то связь теряется, но кто-то идет с вами по жизни. Если обсуждать с друзьями только хорошее, то привычка жаловаться на жизнь и тратить энергию впустую отпадет. Однако дружеская сфера также включает и новые интересы. Если вы постоянно общаетесь с одними и теми же людьми, круг интересов сужается. Для того чтобы открывать для себя что-то новое, мы расширяем круг друзей и впускаем в него новых людей. С одной стороны, нужно быть открытым новому и не судить, с другой — нужно уметь доверять людям. В более молодом возрасте мы легко заводим новые знакомства, но с течением времени становится все сложнее расширять знакомства и искренне интересоваться другим человеком. Часто причина блокировки в этой сфере заключается в зацикленности на самом себе и своих проблемах. Чтобы этого не происходило, нужно уметь быть открытым миру и принимать других.
Общение с новыми людьми открывает вам новый мир и те аспекты, о которых вы можете не знать. Для того чтобы заводить новых друзей, нужно уметь слушать. Этот навык очень важен и в других сферах, таких как работа, любовь, отношения. Если у вас низкая оценка дружеской сферы, то обратите внимание на 4 фактора для крепкой дружбы.
Открытость. Замечательно, если вы чувствуете, что при общении с человеком можете открыть ему душу, значит, вы доверяете людям. А открыт ли ваш друг к вам? Если в общении с вами границы друзей закрыты или они не готовы делиться своими переживаниями, стоит задуматься, перейдет ли эта дружба в настоящую. Возможно, стоит идти дальше, открывать для себя новых людей, тех, кто будет готов делиться. Каждый человек уязвим, и готовность делиться — это шаг навстречу доверию.
Общие увлечения. Определите свои личные интересы и найдите соответствующее окружение. База для вашей дружбы — это ваши общие интересы. Если их несколько — медитации, спорт, танцы, кулинария, то у вас может быть несколько групп друзей по определенным видам активности.
Симпатия. Если нахождение рядом с человеком приносит радость и тихое спокойствие, это хороший знак. В вашей жизни должны быть люди, с которыми вам хорошо молчать и легко находиться рядом. Общайтесь сердцем, даже если вы очень разные.
Внимание. Если вы встречаетесь с друзьями или подругами, уделите столько времени, сколько будет нужно для полноценного обмена. Пусть человек чувствует, что вы слушаете его, пусть общение будет глубоким, тогда дружба с вами будет ценной. Внимание к деталям также важно. Если вы готовы уделить человеку 100 % вашего внимания, то постарайтесь не прерываться на телефон и сделать встречу в интересном месте и в хорошей атмосфере. Все ценят и любят внимание.
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Составьте список публичных личностей или известных вам людей, с кем вам было бы интересно пообщаться, и определите, к какой сфере интересов будет относиться такое общение.
Для расширения в дружеской сфере выделите 3–5 интересов, которые вам на данном этапе важны. Например, в тот момент, когда я прорабатывала свою дружескую сферу, то я выделила следующие сферы: культура Японии, мои научные интересы, танцы, финансовая грамотность, здоровое питание, эмоциональный интеллект.
Найдите тех людей в интернете, которые имеют книги по теме, высокую цитируемость, блоги, признание. Подпишитесь на их соцсети и следите, если будут открываться мастер-классы в вашем городе или других городах на волнующие вас темы. Чаще всего на онлайн-курсах создаются группы по интересам из 10–15 человек. Эти люди легко могут стать вашими новыми друзьями.
Позвольте привести свой личный пример. Для участия в конференции по теме своей диссертации я отправилась в Южную Корею, чтобы пообщаться с людьми, у которых схожие интересы. Поездка расширила мои представления о предмете моей научной работы и открыла во мне огромный заряд энергии — я смога поменять работу, написать научный доклад, выступить на конференции и окружить себя людьми со схожими интересами из Японии, Южной Кореи, США, России. Мой круг знакомых расширился на 10 человек, общение с которыми проносит мне вдохновение, несмотря на то, что большая часть общения происходит онлайн, ведь мы живем в разных странах.
Медитация на расширение круга друзей заключается в отработке новых нейронных связей. Представьте в деталях, как вы общаетесь в новом месте и в новой обстановке, в которой вам комфортно и вас принимают. Каждый день делайте эту медитацию в своей голове в течение 1 минуты во время пробежки или утренних физических упражнений, описанных в практике 5. В данном случае важно совмещать динамичные упражнения с мысленными формами. Вам также необходимо накладывать мысленную визуализацию на реальные шаги в сторону вашей мечты, даже если они небольшие — пишите статьи, комментируйте чужие статьи или посты, участвуйте в той сфере жизни, которая вам интересна.
Я рекомендую прорабатывать 6 сфер жизни, используя практики 1–6, а также один раз в четыре месяца проводить оценку сфер и сравнивать свои результаты. Нормальный результат, если у вас есть улучшения в сферах, над которыми вы работали, и общий балл по сферам жизни подрос с момента начала работы над собой.
Если улучшений нет, нужно начать действовать так, как вы не поступали раньше. Совершая одни и те же шаги, сложно прийти к иным результатам, поэтому старайтесь делать все шаги осознанно. Изменяйте свою жизнь и улучшайте сферы жизни, привнося в жизнь радость каждый день.
Для того чтобы начать двигаться по жизни с легкостью, мы очищаем пространство в основных сферах жизни и гармонизируем свои желания с действиями. Действия нейтрализуют страх и беспокойство. Само движение, даже небольшими шагами, устраняет волну беспокойства в отношении завтрашнего дня. Единственное, что нужно делать, — это двигаться вперед.
Про обладание вещами
Желание обладания происходит от внутренней пустоты, то есть внутри есть пространство для заполнения. В этом случае нужно учиться наполнять себя созидательной энергией, которая даст вам возможность развития. Обладание вещами и их постоянное обновление может отдалить вас от настоящего понимания себя. Обладая большими ресурсами, но тратя их в неправильном ключе, человек чувствует дыру в энергетике, образовавшуюся как результат впустую потраченной энергии… Внешне дыра в энергетике и неверное направление энергии выражается как ощущение тщетности, впустую потраченного времени, плохого настроения изо дня в день, скуки и лени.
Часть людей с хорошей ресурсной базой в сфере работы, финансов и окружения теряет энергию, собранную в этих сферах, на пустые действия. Например, покупка дорогих, но ненужных вещей или занятие работой, которая отнимает энергию, встреча в местах, которые отнимают энергетику и не приносят удовлетворения. Для того чтобы перестать тратить энергию, необходимо вернуться к себе и понять, зачем мы пришли в этот мир. Эта медитация «Путь к себе» поможет снять все напускное и лишнее, ненужное и пустое.
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Сядьте в простую позу со скрещенными ногами или с прямой спиной в обычной сидячей позе. Вы может разместиться дома, в парке или в любом другом спокойном месте. Закройте глаза и слушайте свое дыхание, следите за ним, медленно считая вдохи и выдохи. Дышите свободно. Представьте, что вы отпускаете части тела и они исчезают: пальцы ног, ступни, бедра, ноги, пальцы рук, руки, предплечья, плечи, корпус, шея, губы, нос, глаза, уши, голова. Медленно пройдитесь по всем частям тела и позвольте им исчезнуть. После того как исчезла последняя часть тела, посмотрите, что осталось внутри вас. Это может быть факел или какое-то сияние, это может быть любой предмет, который появится в вашем воображении. Рассмотрите и опишите его, попробуйте назвать, что осталось внутри вас. Опишите этот предмет.
Цель этой медитации — назвать те качества, которыми обладает ваша внутренняя сущность без напускных вещей и статуса, без профессии и должности, вы с помощью отсоединения от физических и психологических ассоциаций сможете понять, что находится внутри вас. Описание своего «Я» дает вам силу и напоминает, зачем вы пришли в этот мир. Опишите свое внутреннее «Я» несколькими предложениями на бумаге.
Мы постоянно находимся в состоянии желания и хотим чем-то обладать сейчас или в будущем. Желание приобретения вещей может происходить из потребности соответствовать окружению, если человек находится на начальном уровне развития осознанности. Если в вашем окружении принято конкурировать через обладание вещами, то, скорее всего, ваши желания будут материальные (автомобили, отдых, одежда и подобное). Если вы владеете бизнесом, то будете хотеть еще больше денег и власти. Иметь желания нормально, однако обладание вещами не делает вас счастливыми и тем более наполненными. Когда вы покупаете одну вещь для исполнения мимолетного желания, радость от покупки может исчезнуть через день или два.
Другое дело — изменение качества жизни, когда вы выходите на новый уровень не через обладание одной вещью, а системно, то есть всей своей сущностью. Например, когда ваши покупки или вложения направлены на достижение своих жизненных целей и являются частью глобального видения вашей жизни, то в таком случае радость от приобретения может перейти в гармонию и уверенность в завтрашнем дне. Делая верные шаги сегодня, мы строим свое завтра, поэтому у меня есть правило: «исполнение желаний должно быть в рамках большого видения своей жизни», в связи с этим можно задать себе несколько вопросов перед тем, как решиться купить что-то новое:
● Почему я хочу ту или иную вещь?
● Что эта вещь приносит в мою систему ценностей?
● Становлюсь ли я лучше с этой вещью и ближе к цели своей жизни?
Под целью здесь понимается не материальная цель, а предназначение. Итак, важно понять, происходит ли желание обладать вещью из внутренней потребности или внешнего окружения. Если обладание вещью дает вам ложное чувство временной удовлетворенности, то нужно обратиться внутрь себя. Лучше всего для понимания себя подходит медитация «Путь к себе». Данная медитация очень полезна, если в мысленном потоке вы часто возвращаетесь к вопросу обладания ради поддержания статуса. Если вы будете заниматься своим любимым делом, ваша увлеченность будет гораздо больше привлекать к вам людей, чем ложный статус. Миру нужна ваша уникальность, такого человека, как вы, больше нет, поэтому будьте собой.

Глава 2. Практический Блок


Как справиться с беспокойством через медитацию

Беспокойство — это чувство неуверенности, тревоги, печали, которое ощущается слабым сигналом внутри груди и не позволяет действовать. Для того чтобы беспокойство ушло, первым делом надо начать действовать: нужно определить для себя сферу беспокойства и выделить причину (если это возможно). Для этого оцените свои сферы жизни и найдите «дыры» в них: многие люди, определив сферу беспокойства, легко могут найти причину. Далее выполните медитации из блока 1.
Приведу пример. У моей хорошей подруги были серьезные проблемы со здоровьем, что сильно влияло на настроение в периоды гормонального дисбаланса. Хочу заметить, что моя подруга подобрала специальные травяные добавки у индийского доктора, начала наполнять свой рацион теми продуктами, которые ей подходят по группе крови, заниматься ежедневно йогой самостоятельно и вставать с утра рано. С определенного момента я перестала слышать от нее о проблемах со здоровьем и быстрой смене настроения, однако заметила, что ее настроение всегда на подъеме. Однажды она мне сказала, что такие изменения — результат осознанной работы с собой. Я спросила, в чем секрет, и, как оказалось, помимо ранних подъемов она использовала медитацию на здоровье, восстановительный сон и внутри себя перестала критиковать людей. Вместе с вниманием к своему телу она специально наблюдала за намерением в своих мыслях. Я уже не первый раз слышу о том, что медитации на здоровье в комбинации с осознанной жизнью меняют людей. Моя подруга просто переключила фокус внимания с проблемы на бытие. Приведу базовые компоненты ежедневной практики здоровья:
— не критиковать про себя действия других;
— начинать день с физической нагрузки и медитации;
— питаться осознанно;
— мыслить положительно («да, сейчас есть проблемы, но я их отпускаю и стремлюсь к здоровью»);
— медитация для улучшения здоровья выполняется перед сном.
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Медитация проходит лежа, после того как вы впустили свежий воздух в спальню. Он поможет насытить кровь кислородом во время медитации и легче заснуть. Можно включить музыку, которая поможет расслабиться, например звуки леса, или тихую успокаивающую музыку. Лежа в расслабленной позе, медленно сомкните веки и начните следить за дыханием. Осознанно контролируйте каждый вдох и выдох, но не мешайте естественному процессу. Пусть тело само выполняет работу, вы в роли наблюдателя. Постепенно ваше тело начнет расслабляться.
Мысленно представьте образ: вы находитесь в лодке, которая плавно двигается от берега в океан. Спустя время вы уже где-то посреди бескрайнего океана, где нет места страху и тревоге. Вас окутывает легкий теплый бриз и лучи закатного солнца. Вам слышны шум моря и тихая музыка, которая успокаивает. Вы гладите мысленно все свое тело и настраиваетесь на волну любви к своему телу. Делаете вдох, и энергия жизни и здоровья проходит в сердце. Энергия течет дальше к детородным органам. Делаете выдох, и энергия выходит из кончиков пальцев ног, и вы снова вдыхаете новую волну силы и здоровья в бескрайнем океане. Вы дрейфуете в океане здоровья, любви и принятия и можете попросить у океана все. Произнесите про себя, что с этого дня я иду к здоровью, счастью, долголетию и осознанной жизни и благодарю этот мир за все. Представьте, что вы наблюдаете, как ваше тело лежит в лодке и вы улыбаетесь легкой улыбкой, наполняясь здоровьем. Если практика прошла хорошо, вы крепко уснете до самого утра.
Какие техники по медитации существуют?
В основе любой медитации лежит умение концентрировать свое внимание на объекте. Перед началом медитации я советую использовать мощнейший дополнительный инструмент — посвящение. При посвящении вам нужно внутри себя проговаривать то, какому предмету, событию, человеку или действию посвящена ваша практика. Например, мы можете посветить ее саморазвитию, доброму делу, здоровому телу, укреплению здоровья, дружбе, рабочему процессу, даже конкретному человеку и так далее. Главное, чтобы посвящение было экологичным. Ваша медитация должна быть посвящена созиданию. Теперь рассмотрим техники медитации. Техники можно разделить по их целевой направленности:
— расслабление;
— успокоение;
— обращение внутрь себя для нахождения ответов на вопросы.

Техники медитации для расслабления

Три самые простые техники для медитации, направленные на расслабление, — это техника «один-три-два», техника медитации на пламя свечи, техники осознания частей тела. Для того чтобы выполнить эти техники, вам нужно остаться наедине с собой и уделить этому упражнению 10–15 минут. Простые техники могут применяться как ежедневно, так и в моменты сильной нагрузки на нервную систему. Однако следует понимать, что комплексный подход всегда дает более значимые результаты. Рассмотрим техники подробнее.
Дыхание «один-три-два»
Глубокое дыхание — самая простая и эффективная техника, которая доступна новичкам, но ей часто пользуются и те, кто медитирует несколько лет.
Техника:
1. Найдите приятное тихое место, где вас никто не побеспокоит 10–15 минут, это может быть парк, лес, тихий двор, ваше личное пространство на работе или домашняя обстановка.
2. Сядьте в удобную позу (ноги скрещены / на пятках / на стул), держа спину прямо.
3. Закройте глаза и положите левую ладонь на сердце, правую ладонь на живот.
4. Несколько минут просто дышите и наблюдайте за вашими мыслями, не останавливая их. Далее переключите внимание на дыхание и почувствуйте, как воздух проходит через ваши ноздри и горло в легкие и выходит из них. Почувствуйте, как во время дыхания раскрываются легкие и вы выдыхаете через рот.
5. Когда тело расслабится, измените ритм вашего дыхания. Сделайте глубокий вдох на счет «один», затем задержите ваше дыхание на три секунды и выдыхайте медленно на счет «два».
6. Продолжайте дышать по методу «один-три-два», сосредоточив свое внимание на дыхании, от 5 до 10 или 15 минут.
7. Поставьте себе будильник на время, чтобы не отвлекаться на окончание практики. Через 5–7 практик будильник не будет вам нужен, так как тело привыкнет к времени на медитацию и само сможет регулировать момент прохождения порога в 10–15 минут, но для начала практики важно не отвлекаться на проверку времени. Также вы можете включить 2–3 трека с расслабляющей музыкой в наушниках, которые длятся то время, которое вы сможете медитировать.
Медитация на пламя свечи
Этот вид медитации помогает вам держать внимание на одном предмете и отпускать другие якорные мысли. В данной медитации успешным выполнением считается отсоединение от всего лишнего и концентрация на конкретной цели — на пламени свечи.
Техника:
1. Зашторьте окна или выключите свет.
2. Сядьте в удобную позицию, держа спину прямо.
3. Зажгите свечу и поставьте ее на уровне ваших глаз на расстоянии вытянутой руки.
4. Сфокусируйте взгляд на кончике пламени свечи.
5. Если ваш разум начинает блуждать и анализировать ваши мысли, постарайтесь не обращать на них внимание и просто дайте им быть, сосредотачивайте внимание на пламени свечи.
6. Через 3–5 минут закройте глаза и сосредоточьтесь на изображении мерцающего и танцующего пламени свечи в вашем сознании.
7. Через 2–3 минуты откройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.
Если у вас во время медитации начинают слезиться глаза, это нормальная реакция. Если вам трудно продолжать эту медитацию, можете выбрать другой способ медитации или вернуться к ней позже.
Медитация на осознание своего тела
Медитация на осознание своего тела представляет собой технику переноса внимания от макушки до кончиков пальцев на ногах. Смысл медитации в концентрации на частях тела, ощущении каждой отдельной части тела и ее расслаблении. Далее вы осознанно переносите внимание на другую часть тела и так же мысленно расслабляете ее.
Техника:
1. Медитация выполняется обычно лежа. Постарайтесь найти комфортную позицию, в которой вы сможете полностью расслабиться.
2. Дышите глубоко. Представьте себе, как напряжение покидает ваше тело с каждым выдохом.
3. Перенесите свое внимание на кончики пальцев ног. Представьте себе, как вы направляете свое дыхание к пальцам, наполняя кончики пальцев энергией тепла. Расслабьте стопы и пальцы полностью.
4. Далее направьте ваше внимание вверх по телу через колени, бедра, таз, руки, локти, плечи, позвоночник, шею, лицо к макушке. Фокусируйтесь на каждой части тела по 1 минуте и расслабляйте каждую часть с помощью теплой энергии вашего дыхания и сосредоточения на этой части тела.
5. Ощутите тепло и расслабление всем телом после того, как пройдете до конца головы к макушке. Останьтесь в таком состоянии еще 2–3 минуты. После этой медитации вы будете полны энергии и готовы справиться с жизненными задачами.
Данную медитацию рекомендуется делать под любую медитативную музыку, например музыку тибетских чаш, или звуки леса.
Техники медитации для успокоения
Медитации, направленные на успокоение, помогают переключиться с негативного восприятия действительности на нейтральное отношение и принятие.
Медитация на ощущение себя в пространстве
Перед медитацией необходимо вслух или внутренне проговорить, что я посвящаю данную практику спокойному воcприятию действительности и полному доверию жизни. В данной практике очень важно упоминание слов «в пространстве», они будут часто использоваться в практике.
Техника:
Данную медитацию рекомендуется выполнять лежа с закрытыми глазами после 1 или 2 минут глубокого дыхания.
Ощутите ваши губы в пространстве, их форму, почувствуйте их объем и вес. Ощутите свой нос в пространстве и то, сколько места он занимает. Ощутите свои глаза в пространстве. Ощутите свое лицо, уши, волосы, весь объем головы. Попробуйте представить, какой объем пространства от вашей головы до стен. Ощутите его. Ощутите свои плечи в пространстве, руки, живот, таз. Ощутите весь свой корпус, ноги, стопы в пространстве. Вес вашего тела и его объем, сколько места вы занимаете в пространстве. Ощутите сколько пространства от вашего тела до потолка и стен. Ощутите себя цельно в пространстве.
Ощутите, сколько энергии в вашем теле, вдохните глубоко и наполните все свое тело до кончиков пальцев энергией вашего тела, тепла, силы, выдохните весь воздух из легких и ощутите свое тело полностью. Вы есть. Вы — личность. Отпустите мысли и дышите плавно, позволяя воздуху входить в легкие на счет «один», держите два счета и выдыхайте на счет «три».
Пример
Позвольте мне привести пример из своей жизни. Когда-то я работала в сфере, о которой мечтала со школы. Это была крупная международная компания по оказанию финансовых услуг, в которой я занимала лидирующую позицию в финансовом отделе. Каждый день в течение первых двух лет я наслаждалась своей работой, но потом спустя время поняла, что я изучила материал и прошла свой урок, однако дальнейшего развития в карьере не видела. Работа не приносила мне больше радости, как в первые два года, однако очень хорошо оплачивалась, и я продолжала работать, пока приятные ощущения не стали уходить в сторону недовольства от того, чем я занимаюсь. Я стала чаще во время обеда уходить и заниматься медитацией одна в парке, иногда на рабочем месте или в комнате отдыха во время плохой погоды. Тогда я еще не поняла, что меня не может удержать заработная плата на месте и что душа всегда будет стремиться к развитию. Я медитировала на лавочке в парке, после работы ходила на занятия по йоге и училась разным техникам расслабления, но внутри меня слабым сигналом продолжала вибрировать новая жизненная линия. Изменения уже начались в моей душе, однако привычка ходить на работу и зарабатывать на жизнь в офисе не давала мне поверить в свои силы и в то, что я смогу начать свое дело с нуля и реализоваться в нем. Я всегда мечтала писать, однако и подумать не могла, что смогу сделать это своей профессией. Медитации мне помогли расставить все на свои места.
Что происходит с телом, когда ты находишься на этапе развития и перехода? Если переход происходит плавно и осознанно, ты свободно смотришь на изменения. Если переход происходит неподготовленно, то могут быть разные реакции тела: от недомогания, тошноты до тяжелых болезней. Это все реакции тела на переход. Мои реакции были таковы, что спустя какое-то время мне стало скучно на работе, я перестала радоваться победам в новых проектах, хотя раньше ждала этих побед больше, чем денежного вознаграждения. Тогда я обратила внимание на то, что, когда я нахожусь в медитации хотя бы по 5 минут утром, у меня гораздо больше энергии остается на свои личные дела и голова становится светлее, а работа проходит с большим интересом и осознанностью. Я продолжала медитировать, всматриваясь внутрь себя, пытаясь понять, что же мне нужно, чтобы стать счастливее. Именно медитация спустя полгода привела меня к решению о крутом изменении в жизни и начале занятий тем делом, о котором я всегда мечтала: я начала писать. Я использовала медитацию на успокоение и расслабление, пока занималась работой, которая была сначала любимой, а в последние два года — переходным этапом в новую жизнь. Именно медитация помогла мне перейти в новый этап спокойно и без надрыва.

Техника медитации для обращения внутрь себя

Медитация «Отправление в прошлое»

What is coming is better than what’s gone.

Эта техника создает визуальное пространство вашего пути из прошлого в будущее. Вы представляете, как оправляетесь в прошлое на поезде. Оказавшись в «прошлом», вы оставляете в нем все те обиды и страхи, которые были в вашей жизни. Медитация помогает остановить внутренний диалог и перестать перебирать роящиеся мысли. Самый мощный вид медитации на визуализацию вашего прошлого и замены негативных прошлых воспоминаний на светлую грусть и прощение. Данный вид медитации зависит от коуча, который проводит медитацию. Вы сами можете записать медитацию под спокойную музыку или слушать уже записанные версии на YouTube столько раз, сколько вам нужно. Этот вид медитации не теряет эффективности, даже если вы будете слушать ее часто. Ниже приведу пример слов, которые я использую для данной медитации.
Прочувствуйте свое дыхание. Каждый вдох и выдох. Сядьте в удобную позу и закройте глаза. Сейчас вы представляете, как вы оказались на вокзале. Ваша душа знает, на каком вокзале вы находитесь. Вы видите поезд, который сейчас отправится. Вы заходите в тот вагон, который вам нравится. Вы занимаете место, сидя спиной по направлению поезда. Поезд отправляется, и вы видите, как мимо вас проходят прошлые воспоминания из вашей жизни. Какие-то веселые, какие-то грустные. Вы останавливаетесь на станции, которая называется «Мое прошлое». Вы вспоминаете свои переживания и эмоции. Вас никто не торопит. Вам может быть сложно дышать, или у вас могут быть другие реакции, такие как тяжесть в теле или ком в горле. Дайте им место в своем теле, продолжая дышать. Прочувствуйте свои эмоции. Раньше эти эмоции заставляли вас плакать или обижаться. Почувствуйте это ощущение. Возможно, это ощущение связано с каким-то событием в вашей жизни. Теперь найдите тот момент в прошлом, где вам плохо и тяжело. Возможно, что вы не можете это определить, и это тоже нормально. Найдите это ощущение в прошлом, которое вас тревожит. Затем проговорите за мной: «Мое ощущение — это эмоциональная реакция на то, что произошло со мной. Это ощущение стало частью меня или чертой моего характера. Это чувство напоминает мне о том, какой или каким я был или была прежде. Сейчас я забираю ту или того себя с собой, и мы вместе двигаемся в будущее». Вдох и глубокий выдох.
Вспомните, какие решения вы тогда приняли. Прочувствуйте свои раны: где вам было больно, что вы чувствовали, что вас ранило. Побудьте в этом ощущении, как чувствовали себя тогда. Вдох и выдох.
Сейчас представьте, что вы поднимаете глаза, и перед вами свет — это энергия безусловной любви. Внутри света вы видите фигуру человека или его образ. Вы видите какой-то индивидуальный образ, который понятен вам. Расскажите этому образу, как вы жили все это время. У вас есть время. Не торопитесь. Расскажите все то, что хотите оставить в прошлом. Всю боль, переживания, страхи, сомнения. Какие страхи, сомнения и решения вы готовы отпустить. Какие именно события вы оставляете в прошлом. Если вам сложно сформулировать, то вы можете оставить чувство всей вселенной и ее душе. Проговорите, что вы оставляете. У кого-то могут быть короткие фразы, а у кого-то может быть много слов. Все это нормально. Сделайте и проговорите так, как хотите. Если у вас все готово, продолжайте дышать. Чувствуйте, как ваше тело становится легче. Глубокий вдох и выдох.
Как только вы будете готовы, возвращайтесь назад к поезду. В этот раз вы едете лицом по направлению движения поезда. Воздух становится приятнее, небо яснее, вам легче дышать. Вы путешествуете с легкостью, спокойствием, теплотой. Глубокий вдох. Выдох. Вы подъезжаете на станцию под названием «Сегодня». Именно в этот день вашей реальной жизни. Вы выходите на станции и открываете постепенно глаза. Вы чувствуете себя легким и счастливым.
Можно посидеть с открытыми глазами. Вдох и выдох. Не спешите. Вы можете поблагодарить вселенную за то, что вы сейчас отпустили. Вставайте спокойно.
Эту медитацию можно повторять много раз. Старайтесь делать ее на убывающей Луне.
Медитация «Замедление»
Еще один способ медитации — это физические упражнения. Для меня этим инструментом стала йога. Когда-то мне сложно было поверить, что спортом можно заниматься без огромных физических упражнений, а привести свое тело в порядок и сбросить вес можно с помощью активного дыхания. Смысл занятий йогой в том, чтобы перенести внимание с головы и быстро летящих в ней мыслей на тело. Перенос веса с ног на руки, гибкость, вращение головой, тазом, плечами, статические упражнения — все это дает голове перенести внимание на то, что происходит с телом: размяты ли пальцы, напряжены ли плечи, где находится вес тела. Я делаю простые упражнения, стараясь прочувствовать ответ тела на их выполнение. Выполняйте базовые упражнения на гибкость или разминку, стоя или сидя на спортивном коврике в течение 10–15 минут утром. Цель состоит не в том, чтобы накачать мышцы, сесть на шпагат или сжечь калории, а в том, чтобы прочувствовать свое тело и его состояние.
Моя коллега на работе говорила, что просыпается только в офисе за чашкой кофе, а пока едет на работу, еще спит. С одной стороны, это полезный навык, но мне нравится присутствовать и бодрствовать во время дня, а спать ночью. Поэтому лучший способ проснуться для меня — заняться йогой утром и пробудить тело вслед за головой.
Медитация «Танец»
Этот вид медитации полезен тем, у кого скопилось много негативной энергии на кончиках пальцев, в ногах или руках. Выберите интенсивную музыку, которая вам нравится и под которую внутреннее ощущение вас толкает танцевать. Под музыку с барабанами я могу танцевать легче, чем под тяжелую музыку, иногда выбираю как российскую, так и иностранную музыку, могу выбрать музыку шаманов или современную музыку. Мне нравится Sia, Adele и любая интенсивная латина: от меренге до сальсы. Все зависит от настроения. Кому-то может быть близко аргентинское танго или реггетон. Тут все индивидуально и на ваш выбор. Главное, протанцевать свое прошлое или негатив дня, то, что выбило вас из колеи. Представьте, что ваше тело бьется в воздухе, как флаг на сильном ветру — вот так должен выглядеть ваш танец. Дыхания в какой-то момент должно не хватать, представьте, что танцуете или прыгаете изо всех сил. Используйте наушники, чтобы включить музыку погромче. Пусть ваше тело прочувствует музыку. Станьте этой музыкой. Поверьте, ваше тело оценит, что вы отсоединились от мозга. Медитацию можно делать 5–10 минут или до тех пор, пока ваше тело не остановится.
Позвольте привести мой личный пример. В декабре 2018 года я посетила горнолыжный курорт Майрхофен со своими подругами. В Новый год 31 декабря у нас был заказан столик в ресторане на ужин, а потом мы пошли на главную площадь, где были зажигательные танцы всех гостей города и местных жителей. Всю ночь я смогла протанцевать активно, при этом я не употребляла алкоголя, под музыку, которую ставил местный ди-джей. Мое тело хотело отпустить то, что принесло разочарование за целый год, а может быть, оно хотело танцевать. Я танцевала до 6 утра, а утром пошла на склон и провела отличный день на солнце. Мои друзья спросили, как мне это удается, и у меня был простой ответ — я слушаю свое тело. Движение высвобождает негатив, это базово заложено в вашем теле. Позвольте своему телу двигаться чаще так, как оно чувствует, и отпустите контроль.

Какую технику для медитации выбрать мне?

Выбор техники зависит от цели. Цель медитации может варьироваться от расслабления до понимания себя, нахождения ответов на волнующие вопросы. Ответ на вопрос о технике решается просто — надо пробовать. Я рекомендую «замедление» в начале дня. Если в течение дня вы сталкиваетесь со стрессом, хорошо будет практиковать медитацию «Один-три-два» или медитацию на осознание своего тела. Когда я работала в офисе, перед важными звонками или разговором с топ-менеджментом прямо на рабочем я месте могла погрузиться в двухминутную медитацию. Если вас не устраивает ощущение, которое вы испытываете на работе или перед важными встречами, медитация поможет поправить ситуацию и войти в нужное спокойное состояние наблюдателя. Именно в этом состоянии спокойствия и уравновешенности решения, которые вы принимаете, будут максимально вам полезны.
Медитация на пламя свечи подходит больше для тех, кто находится дома и после стрессового дня хочет успокоить внутренний диалог и переключиться на спокойное состояние и услышать себя, перейти на волну «внутреннего голоса». Эта медитация более долговременная, но эффективная за счет того, что выполняется в темное время суток, то есть достигаются две цели: ваши глаза отдохнут от искусственного света, а мозг перестанет «просчитывать» разные варианты.
Если ваш день нельзя назвать легким, то в конце рабочего дня я рекомендую медитацию «танец». Цель этой медитации — отсоединение от всего негативного, что могло произойти с вами. Даже если вы неэмоциональный человек или считаете, что не можете танцевать в данный момент, речь в данном случае идет о движении так, как хочет ваше тело под музыку. Просто начните двигаться под громкую музыку в наушниках, и вам будет легче выйти из стресса и «отпустить» ситуацию, себя, контроль.
Медитация на ощущение себя в пространстве и медитация «замедление» применимы в том случае, если вы занимаетесь не своей работой или часто заставляете себя делать то, что не нравится. Тогда вы теряете контакт души с телом и может возникнуть ощущение, что вы живете не своей жизнью. Медитация на ощущение себя в пространстве поможет восстановить контакт с телом и выведет вас на тот путь, где вам будет комфортно находиться, и на те занятия, которыми вам будет по душе заниматься.
Медитация «Отправление в прошлое» поможет отпустить старые страхи. Представьте, что ваши душа и тело — это пространство, заполненное эмоциями и переживаниями, какие-то положительные, а какие-то отрицательные. Нет смысла нести переживания, наполняющие ваше пространство отрицательными эмоциями. Эта медитация позволит очистить пространство и открыть путь к новому опыту. Если вы чувствуете, что в жизни нет движения, то вам подойдет эта медитация.

Глава 3. Медитативный Блок


Как закрепить привычку медитировать?

Сила привычки велика, и это относится ко всему, включая маршруты от дома до работы, заканчивая мелочами в быту и в офисе: обед, общение с коллегами, утренний кофе. Если вы замечаете, что делаете некоторые вещи на автомате, и не замечаете, как вы что-то сделали или сделали ли вообще, тогда вы выполняете эти действия неосознанно или по поведенческому шаблону. Мне бы не хотелось, чтобы ваша привычка медитировать была именно такой: неосознанной и заученной. Вы можете встретить практикующих йогу, однако их практика может быть заученной, нежели прочувствованной, поэтому старайтесь посвящать каждую практику медитации определенной цели.
Привычка медитировать приходит вместе с результатом, который вам должен нравиться и быть полезным вашему телу и разуму. Чтобы сформировать привычку, вам нужно 3 недели; чтобы сформировать осознанность, вам также нужно три недели практики целеполагания. Каждый раз, когда вы начинаете медитировать, вспоминайте, какая у меня цель сегодняшней медитации: расслабление, успокоение или обращение внутрь. Отвечайте на вопрос честно, чем вам поможет практика и зачем вы ее совершаете.
Если говорить о технической стороне формирования привычки, то трехнедельная ежедневная практика даст вам результат мышечной памяти, и телу будет хотеться расслабить мышцы и «продышать» тело.
Для формирования привычки вы можете использовать дневник для медитации, который является «трекером» вашей активности. Трекер на 21 день вы найдете в моем аккаунте @macleodmarinalife. Основные блоки дневника:
— цель моей медитации;
— выбор техники;
— состояние перед медитацией;
— состояние после медитации;
— 15-минутная физическая активность в день;
— оценка сфер жизни в начале курса и в конце.

Ведение дневника для медитаций помогает понять ваши цели, на что наиболее всего вы настроены ежедневно. Часто мы думаем, что хотим прорыва в карьере, а тело требует успокоения из-за ежедневного стресса.
Кому-то нужна трансформация, а кому-то нужно убежище. Дневник помогает понять, чего хотят ваше тело и душа, если вы устали, то будете склоняться в медитации на расслабление, если хотите прорывов и новых свершений, то чаще будете обращаться внутрь себя. Все эти техники идут одна за другой логичным образом в соответствии с вашими внутренними желаниями, и я предлагаю вам следовать интуиции, по крайней мере, в работе с телом. Оценка сфер жизни в начале и в конце курса помогает понять, где ваша точка А и точка Б, где вы хотите быть. Медитация поможет прийти из точки А в точку Б. После того как вы чаще будете прислушиваться к себе, некоторые сферы жизни будут оценены по-другому. Например, карьеристы, у которых чаще всего очень низкая оценка сферы отношений, меняют отношение к близким при ежедневной практике медитаций в течение трех недель и начинают прислушиваться к другим людям и уделять внимание сферам, на которые раньше не хватало внимания. Где внимание, там и происходит работа и туда течет энергия.
Те, кто находятся в поисках своего призвания, зачастую понимают, что ищут отношений и любви, а не любимую работу, на которую хочется вставать без будильника. Иногда люди так запутались в себе, что проблема в одном месте, а болит в другом, и, обращая внимание на симптом, мы не доходим до обнаружения причин. Медитация помогает найти причины.
Приведу еще небольшой пример: если вы постоянно думаете о прошлых или не сложившихся отношениях и оцениваете текущий статус сферы любви «неудовлетворительно», то для улучшения этой сферы вам необходимо отпустить прошлое с помощью медитации «назад в прошлое», осознать свое тело и то, что оно принадлежит вам, осознанно перестать отдавать энергию и внимание в прошлые отношения, сосредоточиться на текущем дне. Осознать, что вы начинаете с чистого листа, и в этом прелесть — очень скоро вы начнете узнавать много нового, интересных людей и увлекательные знакомства, дружеские и любовные связи. Однако все приходит не с первого дня вашего решения о переменах, необходимо дать себе время на переход. Именно поэтому вести дневник для медитаций необходимо, чтобы отслеживать прогресс, видеть свое развитие и не снижать важности той работы над собой, которая была проделана. Вы идете к новому себе медленными шагами, и это нормально, так как вы не бежите спринт и не соревнуетесь с кем-то. Единственная ваша цель — это движение по своей собственной траектории и к своим целям — тем, которые отзываются вам и вашему внутреннему плану развития себя.
Ведение дневника предполагает определение ежедневной цели для медитации, и спустя время вам будет легче понять, как вы вышли на тот путь, на котором стоите после трехнедельных медитаций. Вы увидите, как кристаллизуются ваши цели по медитации в единую цель. Дневник помогает отслеживать свои чувства и слышать себя. Ведение дневника в целом помогает в рефлексии своих чувств.

Верные шаги и изменения в жизни

В этой части я озвучу самые сложные и самые интересные вопросы для саморазвития, ответы на которые вам нужно дать вначале самостоятельно, и далее я расскажу вам свое видение ответов на эти вопросы. Ответьте себе:
— Чем определяется успех?
— Как понять, что вы делаете верные шаги в жизни?
— Как оценить влияние изменений, которые происходят с вами, на качество вашей жизни?
— Как сделать правильный выбор?
Про успех
Успех в современном понимании ушел далеко за пределы прибыли компаний и дохода владельцев и сотрудников. Успех больше не измеряется наличием материальной составляющей. Люди стали больше смотреть в глаза друг другу, а не на фасад. Неважно, на какой машине ты приехал, где живешь, какой у тебя акцент, все это становится второстепенным, а вот взгляд человека говорит гораздо больше о его жизни. Именно в глазах человека находится душа, и, глядя в глаза, вы можете увидеть сияние или страдание. Настоящий успех — это когда глаза сияют. Мы считываем человека за 9 секунд, и, поверьте, вы всегда знаете, хотите ли вы дальше общаться с человеком или нет, однако есть стереотипы успеха, которые подталкивают нас оценить успех по-другому, нежели вам подсказывает внутренний голос. Свой успех нужно, прежде всего, оценивать исходя из того, как вы чувствуете себя, совершая тот или иной поступок. Посмотрите на себя в зеркало и скажите, хочется ли вам идти на работу или ехать в командировку? Если ответ отрицательный, начните изменять свое окружение, деятельность, локацию, хобби, меняя дела на день, добавляя в него то, чем нравится и хочется заниматься. Позвольте себе быть успешным по своим собственным стандартам. Свой успех определяете вы и только вы. Оценивайте себя через свою внутреннюю призму ценностей. Пусть успех измеряется ощущением, которое вам приносит ваш индивидуальный стиль жизни.
Про верные шаги
Верные шаги в жизни можно прочувствовать, пропустив через себя, можно увидеть результат, которым гордитесь вы и который радует вас. Многие опираются на негативные или положительные реакции других людей, но этот вариант не стоит того, чтобы брать в свою копилку сигналов, которые ведут вас в верном направлении, старайтесь опираться в принятии решений на свое ощущение. Зачем вам чужие мысли, если можно смотреть в зеркало своей души?
Даже если мнение других людей по поводу каких-то ваших планов положительное, это не всегда означает, что вам нужно делать именно так. Кому-то нравится учиться и работать за границей, а кому-то прекрасно работается в родном городе, при этом человек счастлив. Пусть ваше внутреннее ощущение будет вашим индикатором верных поступков, а мнение других людей не искажает вашего личного решения. Неважно, что о вас думают другие, важно, что вы думаете о себе.
Про изменения
Изменения в стиле жизни, в окружении, виде деятельности происходят как результат внутренних изменений человека. Когда вы начинаете вкладывать время и энергию в чтение литературы по профессиональной теме, ходить на курсы, сдавать экзамены по специальности, получая уже дополнительное образование, вы отдаете свое время и энергию на получение новой информации, расширяя этим свой кругозор. Далее по принципу расширения области знаний вы находите новые интересные темы для общения и занятий, в жизнь приходят и новые знакомые.
Почему у некоторых людей, которые имеют все блага жизни, очень часто бывают грустные глаза? Такой вариант развития событий может происходить, если человек занят в своей жизни не тем, что его бы зажигало и откуда он, отдавая энергию, время, интерес, получал бы расширение и поток.
Если вы чем-то искренне увлечены, вы обязательно продвинетесь в данной теме и в вашу жизнь придут изменения. Я работала в сфере 10 лет и в определенный момент поняла, что прихожу с работы полностью измотанная. В связи с этим я задала себе два вопроса:
— Что я могу изменить, чтобы уровень энергии поднялся?
— Что в моей жизни приносит мне радость?
Я пошла самым известным путем и решила сменить обстановку, однако мне не хотелось проводить время на пляже, поэтому я нашла интересную для себя тему — поездка на международную научную конференцию по теме страхования и финансов, более того, мне про нее говорил мой наставник в университете и давно рекомендовал посетить это мероприятие очно. Однако расходы не оплачивались университетом. Я подала заявку еще в феврале, прошла этапы конкурса с тем, чтобы мне позволили представлять статью, и в июне получила приглашение на конференцию. Единственной проблемой, которая оставалась на тот момент, была оплата поездки.
Я понимала, что конференция даст мне очень много: я никогда не была в развитой части Азии. Южная Корея — страна, в которой проходила конференция, имела очень высокий уровень дохода населения, а также 95 % населения получали высшее образование и стремились к отличным оценкам. Страна произвела на меня огромное впечатление, особенно контраст между бедной и богатой частью. Южная Корея сильно отличалась от Таиланда и Вьетнама, было очевидно, что в столице этой страны приоритет отдан поддержанию правопорядка, безопасности и отлаженной работе высокотехнологичного оборудования. Я очень сильно хотела поехать, но понимала, что финансовая часть все еще остается единственным препятствием, однако в моем графике занятий по саморазвитию стояло 2 курса: один по целеполаганию, другой по развитию интуиции. Я также заплатила за два других курса и поняла, что на поездку остается все меньше, а она была уже не за горами — оставалось три недели до начала конференции, у меня было готово все: презентация, статья, отпуск на работе.
На тот момент у меня уже была подготовлена финансовая «подушка безопасности», и я решила взять средства именно оттуда, подумав, что необходимо расширять границы своих знаний и какой бы ни был результат от поездки, я беру ответственность за результат на себя.
Изменения пришли в мою жизнь почти сразу после этого решения. Во-первых, появилось очень много энергии и я начала все успевать. Во-вторых, поездка сразу окупилась спустя три месяца, и мне предложили участие в совместном проекте на тему работы. Интересными были встречи с новыми людьми. Бывает, что случайно оброненная фраза попутчика ведет вас к изменениям, бывает, что вы сами кропотливо ищете ответы и находите их спустя время. Так вот, со мной произошло следующее. Уже в самолете, который в основном был заполнен возвращавшимися в Сеул корейцами, именно рядом со мной сидела девушка из Израиля, которая также ехала на научную конференцию. Она была русская из маленького сибирского городка, также защитила диссертацию и по работе уехала в Израиль за второй диссертацией, работой и новыми впечатлениями. Она была очень хрупкая на вид, однако при разговоре я сразу заметила необычайную внутреннюю силу и острый ум. Я очень устала после работы и хотела спать во время перелета, но мы проболтали всю ночь. Два незнакомых человека, которые случайно встретились и разговорились в самолете. Те, кто меня знают хорошо, подтвердят, что я бы не смогла «проболтать» в самолете свой сон, так как очень ценю время отдыха, но в тот раз я поступила иначе. Эта хрупкая девушка вселила в меня такую веру в собственные силы и в то, что я смогу сделать вклад в науку, при этом мне кажется, что силы были внутри меня, а она была моим «триггером».
На конференции в Южной Корее я встретила партнеров из Японии, с которыми мы организовали совместные работы по научной тематике и до сих пор работаем вместе. После поездки в Южную Корею, получив от своей знакомой из самолета описание исторических и святых мест в Израиле, я поехала через два месяца именно в эту страну и встретила там своего мужа. Не говоря уже о переоценке такой сферы жизни, как финансы. После своей поездки я гораздо глубже погрузилась в работу, решила менять ее и переходить на качественно новый уровень, получая от своего труда максимум интереса и удовольствия.
— Что я получила от своей поездки? Материальный подъем, смену окружения, новые знакомства, новую работу, новые отношения.
— Были ли у вас такие моменты, где вы толкали себя на изменения, что приводило вас к росту по нескольким сферам жизни?
Эта конференция далась мне нелегко: я ее долго планировала, сомневалась, будет ли результат, но, преодолев свои сомнения, я сделала верные шаги в жизни и получила то, что превзошло мои ожидания. Я до сих пор беру энергию из той поездки, и до сих пор те проекты, которые я начала тогда в Сеуле, приносят энергию в сферы моей жизни, такие как работа, отношения, окружение.
Про правильный выбор

Не бойтесь делать свой выбор, те, кто вас ценит, останутся с вами.

Любой выбор будет правильным, если это ваш выбор. Я всегда придерживалась идеи, что лучше сделать и увидеть результат, чем не сделать и думать, что ничего не получится. Когда я обучалась в Кембриджском университете, учителя говорили своим слушателям и студентам, что мы учим вас не фактам, а образу мыслей. Так вот, вывод в том, чтобы мыслить позитивно, если на вашем пути встречаются люди, которые не верят в вас, говорят, что у вас не получится, не стоит доверять их мнению, лучше проверить на своем опыте. Доверяйте своему чувству.
Когда мне было 24 года, я пошла снова учиться в магистратуру МГУ и параллельно продолжала работать. Программа длилась два года и была очной, но мы учились во вторую дневную смену каждый день. Я приходила на работу к 9:00 утра и уходила в 18:30, а с 19:00 у нас были лекции и семинары до 22:00. В 11 вечера я приходила домой и делала домашние задания, презентации, решала задачи по эконометрике, писала доклады по поведенческим финансам, готовилась к конференциям и так далее, а утром снова шла на работу. Так было 6 дней в неделю в течение двух лет.
Однажды в пятницу мы договорились увидеться с подругой и сходить вместе на ужин. Я приехала, чтобы поболтать и поделиться новостями после занятий в МГУ уже после 9 вечера в назначенное место, но моя подруга сказала, что хочет пойти потанцевать. Я была вынуждена отказать, а она очень расстроилась, даже обиделась, сказав, что она сделала прическу и сходила в салон красоты, чтобы мы куда-то вышли вместе. Я даже не поняла сразу, почему мы не можем просто поболтать вместе в ресторане и поделиться жизненными событиями. Как оказалось, мы стали очень разные. После учебы в Англии для меня стало важно личное развитие, я хотела стать профессионалом в своей карьере в финансах, научиться всему, что только возможно взять от учебы, и применить на практике. Однако я не хотела терять подруг и друзей. Я начала оправдывать себя, говоря, что очень устала и спала только 5 часов из-за работы и учебы и буду рада пойти только в ресторан, так как со мной был еще и тяжелый компьютер. Для меня стало огромным сюрпризом, что моя подруга очень сильно обиделась на меня, обозначив, что я не распланировала свое время и не готова уделить ей даже вечер. Настроение было испорчено основательно, однако после этого я точно поняла, что у нас разные пути, и мне стало спокойно внутри. Я сделала верный шаг, что пошла учиться, и вспомнила, что именно она отговаривала меня идти в МГУ, я поняла, что все делаю верно, а те, кому что-то не нравится, могут иметь свои интересы. Больше мы не виделись, хотя дружили 5 лет до этого, очень близко общались когда-то, но мое отсутствие в течение 1 года в Англии изменило меня. Я стала независимой от чужого мнения и целеустремленной. Мне жаль, что я потеряла подругу, но иногда пути расходятся и надо быть готовым к тому, что, меняясь внутри, мы меняем окружение. К тому моменту я уже встретила новых друзей, которые до сих пор со мной, — это были новые друзья с общими интересами. С начала 2020 года я жила в Тель-Авиве и Эдинбурге, поэтому у меня появилось много новых знакомств, но мне кажется, что мои дружеские связи из МГУ сохранятся на долгие годы, ведь нас объединяет образ мыслей и желание узнавать новое.

Чудеса там, где в них верят

Нужно верить в себя, иначе ничего не получится.

Изменения в жизни в первую очередь происходят сначала в душе человека и в его разуме, а для того, чтобы изменения произошли, в них необходимо верить. Важно верить в то, что именно вы способны изменить свою жизнь, а также в то, что мироздание слышит все ваши просьбы. Тема исполнения желаний лежит на плоскости веры в себя и доверия жизни. В этой части я дам технику, которая помогает сформировать намерение для исполнения желаний, состоящую из практик 9–11.
Вера в себя — это исключительная внутренняя работа человека над собой, и поэтому я хочу затронуть очень важную тему взросления, или перехода из беспомощно-пассивного состояния «мне должны» в активное состояние «все в моих руках». Если человек реализован и твердо стоит на своих опорах жизни, точно знает, что жизнь принадлежит только ему, то в его жизни нет места опекающим ролям, а есть место здравому смыслу и пониманию. У реализованного человека есть понимание своих преимуществ. Это преимущество заключается в опоре на свои сферы жизни, не на вселенную, не на медитацию и просьбы к богу, а только на прокачку своей энергии, своего тела, своих скиллов и ума. Речь идет об адекватной самооценке, уверенности и достоинстве. Если говорить про сферу работы — то это наличие увлекательной и любимой профессии, которая дает баланс и законченность в вашем деле. Если говорить о сфере любви — то это осознанное партнерство. Ресурсный человек — это человек, у которого мощная энергетика, развитая харизма, проработанные сферы жизни. Человек может перейти в ресурсное состояние, если имеет нацеленность на улучшение в тех сферах, где у него есть трудности. Ресурсность появляется при гармонии во всех сферах. Чтобы внутренне светиться и давать свой ресурс в бизнес, семью, профессию, отношения, важно научиться вдохновлять окружение и возбуждать интерес к своему делу и образу мыслей. Если сосуд с энергетикой души пуст, то очевидно, что есть дыра и провалы в 6 сферах. Для поднятия ресурсности в сферах жизни необходимо поднимать уверенность в себе и иметь стабильную самооценку. Энергия сама по себе не может существовать, мы создаем энергию своими эмоциями как результатом выработки мозгом гормонов удовольствия — дофамина, серотонина, эндорфина, окситоцина.
Если у человека высокий уровень оценки своей жизни, своих сфер жизни, результатов в этих сферах, то его энергетика и ресурсность находятся на высоком уровне. Чтобы повысить уровень ресурсности и энергетики, необходимо делать то, что нравится, и быть довольным своим результатом, ценить себя и свои решения, верить в себя и свой выбор. Сферы жизни — это наши источники получения энергии. Возможность ходить на работу и созидать — это источник творчества. Если в жизни человека много источников энергии и он успешен в них, то энергии много, и она течет широко и плотно по каналам человека. Представьте себе молочные берега или полноводную реку — вот так должна течь энергия, когда человек успешен в сферах жизни. Если человек трудится на работе без повышения и благодарности, то энергия сливается, даже если в других сферах есть результаты и наполненность, поэтому важно иметь баланс и положительный результат от деятельности, тогда энергии будет много, а ощущение наполненности будет внутри. Ресурсность достигается при осознанном направлении энергии в нужное русло.
Если вы давно ждете перемен в жизни, а они все никак не приходят, то нужно поверить в то, что перемены могут произойти в вашей жизни и принять их. Вера в то, что вы двигаетесь по пространству мироздания и выбираете свой путь в нем, является основополагающей мыслью. Ваше отношение к происходящему вокруг вас влияет на то, что будет происходить дальше. Оптимизм и вера в лучшее могут смягчить любой жизненный удар, при этом нужно делать и шаги.
Под шагами я понимаю осознанные действия, результат от которых ожидаем при точном выполнении тактики и стратегии действий. Если вы решили развиваться в какой-то сфере, то необходимо полностью посвятить себя данной профессии или делу, при этом оставаясь открытым изменениям, происходящим в мире. Изменяясь внутри, мы меняем мир внутри нас самих, и его внешние проявления также меняются. Чтобы начать изменения внутри себя, человеку необходимо преодолеть свои страхи перемен.
[image: ]Практика № 9
Попробуйте сформулировать 10 наиболее актуальных на сегодняшний день желаний. Я советую составлять список желаний, который откликается лично у вас внутри, то есть желания должны быть искренне вашими. Постарайтесь в момент записывания желаний освободиться от влияния информационного пространства и эгрегоров, в которых вы участвуете, и заглянуть внутрь себя. Попытайтесь определить, что именно вы хотите от этой жизни.
Задумайтесь, свободны ли вы от мнения других людей и какие стимулы извне толкают вас навстречу вашим желаниям. Если глубже задуматься над необходимостью желанного, то можно проследить связь желаний, исходящую от местоположения субъекта желаний, его мыслей и его окружения, которые формируют эгрегор совместно с другими участниками. Так, эгрегор — энергетическое пространство, которое питает энергия людей, это все наши мысли, чувства, которые направлены на поддержание работы эгрегора. Например, на работе или учебе вы окружены людьми, которые объединены единой целью. Если ваше внутреннее представление о работе совпадает с миссией компании, то, скорее всего, вы проработаете в этой компании достаточно долго, если же ваши мысли идут вразрез с деятельностью фирмы, то, скорее всего, вам будет неуютно работать там и эгрегор будет использовать ваше негодование и расстройство также в виде энергии, питающей его. Энергетическому эгрегору все равно, какие эмоции вы испытываете, главное, чтобы от вас была энергия и эмоции.
Для того чтобы понять свои желания, постарайтесь сначала помедитировать перед тем, как начнете задумываться на тему желаний, отпустите блоки в теле с помощью йоги, и только тогда, оказавшись наедине с собой, можно погрузиться в то, что хотите именно вы.
[image: ]Практика № 10
Работа со страхами описывается в книгах Карлоса Кастанеды и Станислава Грофа. Когда человек преодолевает свои страхи и осознанно идет на этот шаг, то происходит взросление и дальнейшие перемены. В жизни нельзя заранее запланировать день, когда произойдут изменения, ведь чаще всего они происходят неожиданно. При работе с желаниями нам обязательно нужно проработать страхи, которые стоят на пути исполнения желаний. На каждое желание необходимо выписать минимум 3 предложения, которые отражают страхи или беспокойства. Приведу пример: если вы хотите встретить своего человека и создать семью, то возможные варианты страхов сформулированы ниже:
— страх быть зависимым;
— боязнь привязаться и быть оставленным;
— страх ответственности за свои эмоции и создание семьи;
— страх потерять любовь;
— боязнь потерять свободу и т. д.
Проработка страхов носит индивидуальный характер. Вам нужно записать, что именно отражает именно вашу ситуацию по конкретному желанию. На 10 желаний нужно записать 30 и более страхов, при этом вы точно должны понимать, что речь идет о потенциальных и нереализованных ситуациях, которые, скорее всего, далеки от реального хода событий. Даже если вам кажется, что страхов нет, но желание уже давно не исполняется, то, возможно, вы сами заблокировали свои мысли, чтобы не искать выхода из ситуации. В таком случае я советую вам написать хотя бы первые мысли, которые приходят, о том, что может с вами негативного произойти, если желание ваше сбудется. После проработки страхов напишите фразу: «Это всего лишь мои страхи».
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Визуализация и представление состояния, когда ваше желание уже сбылось. В данной практике важно поймать ощущение, что ваше желание исполнилось, и прочувствовать, что с вами уже произошло то, о чем вы мечтаете. Наиболее комфортное состояние расслабленности, принятия, наполненности называется альфа-состоянием. Именно в этом состоянии вы можете поверить, что ваши мечты могут сбыться. Самое главное в практике визуализации или осознанного представления — поверить, что мечта уже сбылась и прочувствовать состояние, что вы уже имеете исполненную мечту и достигли желаемого.
Позвольте привести пример, который поможет представить состояние, называемое еще альфа-состоянием. Некоторое время назад я загадала, что очень хочу попасть на бал и танцевать вальс в красивом зале в Вене или Париже. Я проработала по вышеописанной схеме свое желание, записала предполагаемую дату исполнения и забыла о желании. Примерно через месяц я записалась в одну из лучших школ по бальным танцам в Москве, и, как ни странно, именно эта школа готовила претендентов для участия в русском венском бале в Австрии. Я начала занятия и уже через два месяца могла уверенно танцевать. Мои занятия доставляли мне огромное удовольствие, и когда однажды после занятий танцами в школе нам предложили пригласительные на венский бал, то я подала заявку и получила приглашение. Если вы думаете, что в этом много работы, которую проделала я лично, то, конечно же, работа была. Мне нравится активный подход, когда человек сам создает свое жизненное пространство и строит свою жизнь сознательно. При этом вышеописанный алгоритм убирает бессознательные блоки, которые могли помешать мне поверить, что я смогу научиться танцевать и поехать в Вену на выходные ради такого события. Хочу также добавить, что мое желание сбылось в течение года, хотя в момент проработки желания я даже не знала, что бальный сезон начинается в декабре, а желание я загадывала в мае. Если ваше желание искреннее и все страхи проработаны, то ничего не помешает ему сбыться.

Глава 4. Блок Принятия


Учителя в жизни и их влияние

Жизнь постоянно направляет нас, остается лишь прислушаться к ее наставлениям.

Все люди, которых мы встречаем на своем пути, — наши учителя. Наши друзья, знакомые, коллеги, случайные попутчики, братья, сестры, родители, преподаватели — все эти люди наши учителя. Как они влияют на нашу жизнь? Через свое мнение, поступки, реакции, общение с нами. Мы постоянно общаемся и находимся в контакте с миром, а мир отвечает нам тем же и посылает нам сигналы через людей, которые нас окружают.
Нашими учителями могут быть не только люди, которые старше нас. Если осознанно относиться к жизни и замечать, когда в нашу жизнь приходят новые люди, что они говорят и делают, и как мы относимся к этому, то можно начать улавливать ход событий и жизненную траекторию, по которой вы движетесь.
Благодарность, которую испытывает ученик к учителю, основана на знаниях, которые получает ученик. Однако опыт, который мы получаем в жизни, так же ценен, но мы часто обесцениваем его. Если в жизни вы получаете негативный отзыв на работе или отказ в отношениях, то такой поворот воспринимается как провал, однако стоит посмотреть на эту ситуацию иначе и воспринять человека как своего учителя. Жизнь постоянно учит нас и направляет, остается лишь прислушаться к ее наставлениям. Расскажу несколько примеров, когда жизнь направляла меня через моих учителей.
Когда мне было 23 года, я приехала по программе академического обмена в Англию в Кембриджский университет на экономический факультет с целью изучить эконометрику, погрузиться в корпоративные финансы. На тот момент у меня было законченное высшее образование, но я очень хотела найти тему, по которой смогу написать не просто диссертацию, а работу на актуальную для моей страны тему. На одной из лекций ко мне подошла девушка и сказала, что она француженка русского происхождения и ей было бы очень интересно со мной пообщаться. Ее звали Лина. Она пригласила меня на Formal Dinner в Kings College. Выпускниками этого колледжа были знаменитые люди всех специальностей, перечислю лишь некоторых: Джон Мейнард Кейнс (экономист), Салман Рушди (писатель), Чарльз Кингсли (дипломат). На факультете мы вместе посещали лекции знаменитых экономистов: Нобелевского лауреата по экономике Питера Даймонда, Мервина Кинга (экс-главы Центрального Банка Англии). Мы много общались и со временем стали лучшими подругами. Она была на 4 года младше меня, но я еще не встречала человека настолько целеустремленного, с желанием добиваться и учиться. Все ее обучение было закрыто грантами экономических сообществ и колледжей университета, настолько верили в ее талант в университете. Я была вдохновлена идеей написания диссертации, но Лина объяснила мне практическую сторону вопроса, как сильно это поможет карьере, и я была еще более мотивирована на то, чтобы получить степень кандидата экономических наук. Спустя два года я окончила университет с отличием и поступила в аспирантуру. Все эти годы мы были на связи и встречались по работе в Лондоне, мы обе дописали свои диссертации, и обе стали финансистами. Я благодарна, что в моей жизни был такой учитель, который до сих пор вдохновляет меня. Несмотря на то, что Лина была младше, я смогла научиться у нее невероятной воле и стремлению к победе. Мы обменивались самыми большими страхами и желаниями, были по-настоящему откровенны, при этом ни разу не было ситуации, при которой я бы пожалела, что была открыта этому человеку. Перечислю лишь несколько уроков, которым научила меня моя подруга:
— верить в себя и свои способности во что бы то ни стало;
— стремиться быть лучшей в том, что делаешь;
— финансовая независимость и труд через реализацию таланта ведет к развитию себя как личности.

Смысл такого урока заключается в том, что изначально мне была интересна тема науки, однако в моем окружении не было людей со схожими ценностями. Общение с Линой и ее опыт доказали мне, что я иду в правильном направлении и есть люди, которые разделяют мои ценности.
Вместе с тем в нашей жизни бывают учителя, которые дают нам не только позитивные эмоции, но это не умаляет эффекта, полученного от взаимодействия с ними.
Учитель — это фигура, которая в идеале мягко направляет ученика. Однако бывает, что сам учитель выбирает другой, более короткий путь и начинает требовать результатов, используя давление. Далее ученик либо выдает результаты, либо уходит, так как не выдерживает напряжения. Такой подход часто практикуется на работе или учебе теми людьми, кто когда-то сам получил такой же вариант образования, или по причине того, что считает такой подход наиболее эффективным. В фильме Whiplash приведен пример учителя, который доводит ученика до полной самоотдачи процессу жесткими методами, выявляя, что в его студенте есть невероятный талант и цельность. Противоречивость такого метода обучения показана в фильме и может вызвать диссонанс. Однако хочу заметить, что если человеку нужен быстрый прорыв или результат, то он может произойти быстро только под давлением, в стрессе или в процессе резкой смены парадигмы жизни и ее ориентиров. То есть если в жизни вам встречается ситуация, где на вас давят, это значит, что другие способы воздействия показывают либо медленный результат, либо могут не принести желаемого успеха. Нужно доверять жизни, но стараться вкладываться в нее, а не плыть по течению. Бывает так, что вы идете не своим путем, и такие ситуации конфронтации с учителем или окружающим миром показывают ваш истинный путь.
Нужно помнить, что ситуации приходят в вашу жизнь от того, что вы сами внутренне нуждаетесь в таких ситуациях, и эти трудности выводят вас на истинный путь. Учителя появляются в разных ролях, однако суть любого события — научить или показать человеку верность траектории его движения. Какая бы ситуация или человек ни встретились вам, необходимо благодарить за то, что они дали вам этот опыт.
Я работала в международной компании в течение 5 лет, и моя начальница всегда вкладывала в меня много сил и энергии, за что я и по сей день ей благодарна. При этом методы ее работы оставляли желать лучшего. Она вымещала свое дурное настроение на сотрудниках и часто провоцировала конфликты, всегда оставляя последнее слово за собой. Конечно, в нашей компании не было ни одного человека, который бы никогда не получал от нее выговор. Но до определенного момента я была среди везунчиков и у меня не было с ней конфронтации. Когда пришло время и меня пригласили работать в Лондон, она позвала меня к себе в кабинет и спросила, что я выбираю: работу в Москве или Лондоне? Мне было очень сложно сохранить баланс и подтвердить, что главное оставаться профессионалом, ведь речь идет не о локации. Видимо, я была недостаточно убедительна, и наши отношения стали медленно портиться, думаю, что причина была и во мне, так как на тот момент я сильно уставала, было много заданий по учебе в аспирантуре и провал в личных отношениях. Я поняла, что моя энергия шла на спад, а задания «прилетали» все чаще. Отказаться от них я не могла, но оставаться до 10 вечера на работе тоже не могла, так как личная жизнь стояла у меня также в приоритете. Я училась и хотела сохранять баланс между работой, домом и учебой. Я поняла, что работа в Лондоне дала мне силу и уверенность в себе как в профессионале, но учеба и личная жизнь говорили мне, что я должна остаться в Москве, и только со временем я могла рассматривать предложения о работе в Лондоне после защиты кандидатской диссертации. Я проработала в международной компании еще два года и могу сказать, что после той конфликтной ситуации между мной и начальницей не возникало больше споров. Я внутри себя решила, что ставлю свои приоритеты на первое место и, когда придет время, начну двигаться дальше. Мы остались хорошими знакомыми, и я благодарна ей за те уроки, что она мне дала. То постоянное давление, которое она оказывала на окружение, научило меня следующему:
— нужно уметь самой защитить себя;
— нужно ценить свое время и свободу;
— чувство собственного достоинства важнее карьеры;
— профессионал найдет себя в любом месте;
— важно вкладывать в свое образование и расширять кругозор на постоянной основе;
— нужно стремиться узнавать новое и интересоваться тенденциями.

Я до сих пор испытываю огромную благодарность за то, что встретила такого учителя на своем пути, который передал мне мудрость: «Если я встречаю трудности, значит, мне есть куда расти».

Бинарная модель жизни: либо спокойствие, либо развитие

Мир слышит тебя, поэтому наполняй себя созидательными мыслями.

Слышали мнение, что когда все слишком хорошо, то становится скучно. Когда человек развивается гармонично, то проходит на своем пути новые этапы роста и вызовы, однако при этом он испытывает себя на прочность постепенно и на разных этапах, таким образом, человек растет как личность. Если жизнь не приносит никаких возможностей для роста, то происходит деградация, иными словами, если нет вызовов, успешного или провального опыта, то линия развития личности направлена вниз. Когда хочется попросить вселенную о том, чтобы у вас все было сразу, подумайте о том, что в таком случае, возможно, вы потеряете возможность посмотреть на свой рост и побыть в процессе роста. Чем определяется личный успех? Посмотрите на себя сегодня и на себя год или пять лет назад, уверена, что вы сможете выделить сильные стороны, которые развили за это время. Попробуйте обозначить мысленно эти качества или выписать на листок. Они не просто так появились в вашей жизни, они стали результатом прохождения различных ситуаций, произведенных действий и принятых решений. За обозначенный период вы укрепили свои жизненные опоры. Без преодоления проблем вы бы не выросли как личность, не стали бы сильнее и тем, кем вы стали сейчас.
Многие известные личности лишают своих детей денежных привилегий, при этом стараются личным примером показать им, как можно преодолевать трудности, чтобы в сложной ситуации их дети не обращались к деньгам родителей, а шли в новое и искали путь сами. Я формировала свое видение бинарной модели жизни, которая говорит о том, что для развития личности наиболее эффективно тратить 70 % времени на личностный рост, а 30 % времени быть в спокойствии и расслабленности.
Человек, который постоянно бежит, не может полностью восстановиться и быстро выгорает. Так же как и человек, который постоянно расслаблен и находится в неге, может быть легко подвержен соблазнам мира — переедание, залипание в мечтах, неэффективное потребление, лень, прокрастинация и так далее. Все это ведет к деградации личности. Если у вас появляются иногда мысли о том, чтобы не работать, скорее уйти в декрет или жить на пассивный доход, могу вас заверить, что это путь к деградации. Более эффективно и полезно развивать себя как личность и найти то занятие, которое максимально будет приносить энергию, вызовы для развития личности и креативности.
Когда вы развиваетесь и преодолеваете препятствия, то растете как личность, а если вы находитесь в состоянии постоянного гедонизма, то вы теряете себя, так и не поняв, кто вы на самом деле. Интересно быть личностью и нащупать внутри себя свои опоры, расти и совершенствоваться, при этом получая разные удовольствия, которые являются именно твоими желаниями, а не навязанными социумом.
Следуя этой модели, необходимо понимать, на каком этапе жизненного цикла вы находитесь: рост, плато или падение, что эквивалентно развитию, отдыху и деградации?
Бинарная модель жизни наиболее гармонична, когда вам будет удаваться находиться в росте от 50 до 70 % времени, а в состоянии отдыха от 30 до 50 %. Баланс находится в том случае, если вы отслеживаете и осознанно подходите к состоянию отдыха. Отдых как потребность к восстановлению нужен телу и мозгу как сон. Если вы поймали поток вдохновения и находитесь в нем, сумейте себя удерживать от прожигания энергии, старайтесь направлять ее в созидание ваших жизненных целей или пробовать новое, если цели пока не определены.
Мне хочется заверить вас в том, что работа над собой — это необходимая часть развития, а без развития не будет удовольствия в жизни. Представьте, как вы радуетесь успехам своих детей, так же нужно уметь радоваться и своим успехам и ценить собственный рост.
Многие успешные люди, добившиеся создания собственного бизнеса, не могут наладить сферу отношений и искренне довериться другому человеку. Внешний успех не всегда означает внутренний баланс. Однако, на мой взгляд, нормальное развитие личности случается только тогда, когда все сферы находятся в балансе и вы по всем сферам можете поставить себе высокую оценку и иметь удовлетворенность.
Если в жизни случается провал или временные трудности, нужно видеть картину целиком и не зацикливаться на текущем состоянии. Провал — дорога, ведущая к успеху. Можно посмотреть на одну и ту же ситуацию с разных сторон, найти положительные моменты и главное — не зацикливаться. Застой энергии — единственное, чего стоит опасаться. Застой в отношениях, в работе, в хобби можно охарактеризовать таким выражением, как потеря интереса, что сигнализирует о необходимости перемен. Если вы сейчас находитесь на этапе спада энергии или если чувствуете, что потеряли себя, то вам может казаться, что жизнь полностью отвернулась от вас, не теряйте веру в то, что за ночью приходит день. Мотивируйте себя сами и идите в новое. Используйте техники, описанные в книге, на протяжении 21 дня, соблюдая внутренний баланс и осознанность в эмоциях, потреблении, отношениях и работе. Если бы я сама не пропустила через себя опыт трансформации через медитацию, то мне было бы сложно рассказать о том, как можно изменить свою жизнь всего за 3 недели. Мой опыт использования данных техник помог перейти на новый уровень восприятия мира, найти себя в жизни, самоактуализироваться, и я надеюсь, что эти 9 техник по медитации и 11 практик изменят и вашу жизнь.
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