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Аннотация
«Если бы я знала, что внуки такие хорошие, я бы родила их первыми», – пошутила как-то одна бабушка.
И в её словах есть доля правды. Если бы эту книгу написал кто-то другой, и она попала бы ко мне в руки – это сэкономило бы мне лет пятнадцать пути поиска знаний. Есть ключи, которые не подходят к замкам, и в поисках того, который подойдет, мы тратим годы. Ключа от двери к своему счастью. Эта книга расскажет, как изменить в вашей жизни любой раздражающий вас аспект на тот, который будет радовать. Будь то назойливые родственники, неприятный бариста в кафе за углом, часто болеющий ребенок или конфликты с родителями. Заодно позволит узнать, сколько денег вы можете на данный момент энергетически удержать и как эту планку поднять до бесконечности. Иногда, открывая крышку найденного сундука, можно наткнуться на сокровища. Нужно просто заранее решить, что это ваш случай. Как это – решить заранее? Открывайте первую страницу, и пусть ветер радости наполнит ваши паруса.


Вероника Мелан
Гибкая Реальность


Гибкая Реальность

Каждый человек желает осознанности.
И каждый человек желает начать жить той жизнью, которой всегда хотел. Так происходит в восемнадцать лет и в семьдесят, и ведет вперед некая внутренняя тоска напополам с мечтой — мечтой отыскать некие ручки управления этой жизнью. Одни разочаровываются, пожимают плечами и утверждают, что ручек нет, другие не теряют надежду и продолжают искать.
Я всегда относилась ко вторым.
И вы спросите — ну, как? Есть ручки?
Я отвечу сразу без воды, разлитой на пару сотен тысяч абзацев — есть. Ручки есть. И этими ручками управляется все, потому что, если уж вы их нашли, то они, как волшебная палочка, могут влиять на все сферы жизни без исключения.
Может, вы какая-то особенная, спросите вы? Я такая же, как все. И все мы особенные, то есть, между мной и тем, кто сейчас читает эти строчки, нет никакой разницы. То, что будет написано ниже, вы сможете легко применять для себя, если захотите.
Я всегда анализировала существующие системы, я всегда их сравнивала, проверяла на себе, но раз за разом понимала, что они мне либо не подходят, либо не до конца понятны, либо требуют от меня больших усилий. Кто-то верит, что усилия есть двигатель прогресса и личностного роста, но все согласятся, что можно толкать камень не с той стороны вечно, а можно отыскать верную точку сдвига, и усилие будет минимальным, а эффект максимальным.
Я не хотела прилагать усилия. Я хотела, чтобы это было своего рода «игрой», где всё интересно, занятно и увлекательно.
На самом деле никто не желает прилагать усилия — это как раз нормально. Мы хотим состояния легкости, ясности и понятности, мы не хотим на себя давить, принуждать и заставлять. Это и есть норма.
Моя система отличается от всех ныне описанных, она содержит знания, которые никто почему-то до сих пор не изложил в бумаге. Я подозреваю, что мастера-игроки, достигшие отличного уровня осознанности просто не тратят на это время. Они живут полной жизнью, переживают отличные опыты и всецело понимают, что тот, кто желает разобраться в том, как управлять жизнью, рано или поздно разберется.


Обо мне



Все мы хотим знать о человеке, который нам что-либо рассказывает. Кто он такой, как он пришел к тому, что знает?
Я расскажу о себе и кратко, чтобы не перегружать, и объемно, чтобы понять, какой опыт лежит за моими плечами.
Меня зовут Вероника, мне сорок три года, и я живу в небольшой сибирском городе. Вероятно, я никогда не окунулась бы в эзотерику, если бы не моя мама. Она всегда, сколько я себя помнила, читала «Крайонов», «Хиггсов» и прочую «дребедень», как я тогда её называла. Никакой серьезности я к этому не испытывала, лишь сплошное раздражение. Все её попытки навязать мне чужие системы мира заканчивались бурчанием, похожим по смыслу на «отстань», моя жизнь на тот момент мне нравилась, она меня устраивала. Отучившись на художника, я занялась дизайном сайтов, рисовала баннеры и прочую графику, мне было двадцать пять.
И однажды мне дали проект на отрисовку большого числа баннеров. Проект был срочным, где-то далеко началась война в Ираке, кто-то хотел на этом заработать, и потому платил много. Я за это «много» тогда уцепилась, но сидеть, чтобы успеть сдать работу в срок, приходилось ночами. И это было сложно. Чтобы не засыпать за компьютером, чтобы держать мозг в тонусе, я просила маму мне что-нибудь читать.
И вот, как-то раз она взяла в руки книгу Клауса Джоула «Посланник» о посылании любви, сказала мне «ну, послушай, что ты теряешь?» Я не слишком отбрехивалась, терять и правда было нечего. И понеслось…
Я постепенно увлеклась сюжетом и мыслью о том, что мы-таки можем на что-то влиять. Эта мысль нравится всем без исключения, потому что она дает нам ощущение «Я могу», и именно это ощущение мы ищем всю жизнь. Я купил квартиру? Я смог! Я позволил себе лучшую машину? Я смог, я молодец! Я прекрасно зарабатываю? Да я чудо-чудесное, я прекрасный! Так? То есть, зачастую мы просто хотим исполнения наших желаний, чтобы продолжать стабильно жить на волне «Я молодец». Позволять одно, другое, третье, прояснять, выбирать лучшее, баловаться, исследовать — это всё и есть легкость, которую мы ищем. Мы не хотим выбирать скидки, потому что денег мало, мы не хотим пытаться любить себя толстых, потому что все равно не любится, мы не хотим мириться, когда заточаем себя в рамки — собственные или навязанные.
Но я отвлеклась.
Примечание автора: иногда я буду использовать слова, которых якобы не существует в русском языке, но которые лучше всего будут передавать ощущение и смысл. Многое из того, что я буду рассказывать, вообще находится уже за пределом слов, и будет воспринято вами на уровне ощущений. 
Когда мне стало ясно, что посылание любви или практика чувства благодарности работает, я очень обрадовалась. Я аналитик, я анализирую все, что попадает мне в голову. Я кручу это, примеряю на себя, практикую, осмысливаю, пробую так или иначе и после уже делаю выводы.
И с течением времени прояснилось, что ни одна система не подходит мне целиком и полностью. Когда я читала Ронду Берн, я вдохновлялась и силилась испытывать благодарность. Но никак не могла уловить, почему я не могу на этой волне удержаться. Крайон изначально показался мне столь сложным и запутанным, что я поняла, что не осилю. Дальше был Кастанеда, и все вроде бы прекрасно, вот только не хотелось курить траву и жевать грибы, чтобы попасть в некие эфемерные и приятные состояния, то есть, то был не мой путь. Я стала изучать Хоопонопоно и систему доктора Хью Лина. Поначалу его слова для меня были всего лишь словами, но прошло сколько-то лет, и я осознала её досконально, я понимаю теперь, как можно лечить себя, как можно лечить на расстоянии, что себя и «кого-то» вообще не существует. Все есть Я. Но не буду вас пугать сложными терминами.
Легкость этой книги и заключается в том, что вы придете к этим пониманиям самостоятельно и играючи.
Мне становилось ясно, что ни одна существующая система не удовлетворяла меня в том виде, в котором была описана. И либо я что-то делала неверно, либо чужие методы мне просто не подходили. Но я продолжала искать.
Очень много времени было отдано изучению традиционной китайской медицины, канальной системы, расположению меридианов, узнаванию того, как течет энергия.
Оговорюсь, сам термин «эзотерическая книга» меня до сих пор пугает. Мне кажется, что зачастую у авторов произошел некий сдвиг сознания, и, чтобы понять их текст, надо пытаться себя туда же «двинуть». Пропускать через себя хитромудрые термины, давиться ими и думать, что со мной опять что-то не так.
Все, что вы прочитаете здесь, будет простым. Всегда идите за простотой, понятностью, теплотой. Идите туда, где легко, интересно, занятно и увлекательно. Это и есть верный путь. Так вот в эзотерических книгах некоторых авторов мне было ну очень некомфортно.
Дальше шла система Зеланда, и стало ясно, что автор выстраивает такие громоздкие конструкции, что хорошо, если разбирается в них сам. Троцкий и его «Пока-Я-Не-Я» — система тысячи условий, где, если хоть одно не выполнено, значит, результат нулевой. Был прочитан мной и Экхарт Толле, но удивляла мысль о том, что наш мозг и наше эго — есть незримый враг, которого нужно побороть.
И я шла дальше.
Я ходила в закрытые школы без названия и выполняла непонятные мне движения и пассы руками, постоянно сомневаясь, то ли я делаю и там ли нахожусь. Я уходила из этих школ, меняла их, в конце концов поняла, что хочу осознать все сама.
В возрасте тридцати пяти я уперлась в систему Лууле Виилмы по психосоматике и изучила её досконально. Вылечила по методу Лууле множество болезней, но все-таки бесконечное повторение сложных фраз, этот мысленный бубнеж и слова «Я виновата, я прощаю себе свою вину» меня удручали.
Везде было, как верное зерно, так и изъяны. Но, главное, ясность относительно того, как управлять жизнью, на тот момент так и не пришла.
Я не сдавалась.
К тому времени я начала писать художественные романы, написала аж целых сорок — то была моя радость, моя работа и мое основное занятие. И в каждой из своих книг я невидимым слоем пропускала те знания, к которым пришла. Люди стали задавать вопросы. Они говорили: «Ваши книги как-то особенно влияют на нас, и мы хотим знать, где вы взяли эти знания, как вы пришли к этим состояниям? После ваших книг хочется жить, но после мы чаще всего опять сползаем на свою тусклую привычную волну, а хотелось бы продолжать парить».
Далее я прослушала Наталью Кригер и НАЛА… В целом, вам ясно, что я пропустила через себя огромный ворох знаний, и даже не все имена тех, кого читала или слушала, здесь упомянула.
Но я сложила свою систему. Полностью.
Сделала её максимально понятной. Научилась чувствовать, читать людей, лечить, менять свое и чужое состояние, открыла клуб, где стала обучать тому же. Но спустя какое-то время поняла, что отвечать на одни и те же вопросы мне приходится очень часто.
И именно поэтому я хочу сложить все знания в одну книгу. Чтобы вы, если у вас есть вопросы, смогли найти ответы. А, если мы с вами никогда не встречались, просто сумели отыскать рабочую систему простого изменения жизненных событий, собственных отношений к вещам. Сумели раздвинуть внутренние рамки, сумели, наконец, стать этим самым «серфером», который скользит по гребню жизни, купается в сверкающих капельках и просто балдеет.
Я расскажу, как.
Всегда решайте, принимать или не принимать какую-либо информацию. У вас всегда есть выбор. Выбор — это ваша главная способность. Не создание, не разрушение, не сотворение, а именно выбор. Чуть позже вы разберетесь в том, что все уже сотворено, и вы просто можете смещаться туда, где это есть. Есть лично для вас.
Отступление. 
Я всегда увлекалась осознанностью, сколько себя помню. Чем бы я ни занималась в жизни, кем бы ни работала, главной вещью для меня всегда было понимание себя и мира. Ибо ничего более увлекательного для изучения я не находила. И тут, словно магия, загадки и искры в одном. Наверное, это сохранится во мне до старости, если я вообще пожелаю выбирать старость. 



1. Формула счастья



Формула счастья выглядит так:
Наслаждайтесь.
И вы некоторое время смотрите на это слово, ожидая, что сейчас прозвучит что-то еще. Что-то умное, мудреное, открывающее завесу тайны. Но я лишь качаю головой. Если вы можете постоянно пребывать в текущем моменте и постоянно чем-то наслаждаться, вам более ничего знать не нужно.
Но вы продолжаете сначала ждать разъяснений, а после часто слышатся слова:
«Я не могу постоянно наслаждаться, я сползаю в плохое настроение».
Значит, расширим формулу счастья:
Уберите страхи. Расширьте стены невыгодных убеждений, создайте внутри себя свободный просторный рельеф из выгодных. Определитесь с желаниями, посмотрите, что на пути не стоит сопротивление. И наслаждайтесь.
Понятнее?
Вы говорите, вроде бы понятнее, вроде бы даже слова все знакомые и ясные, но как это все сделать?
Вот про «как» относительно каждого пункта мы поговорим подробно.
Приучите себя к мысли: «Всё просто».
Потому что всё и есть просто. И, если вам пока этого не видно, то лишь потому, что внутри вас часто стоят фильтры или невыгодно настроенные рефракторы (иначе, отражатели-исказители). Но слово «фильтры» понятнее. Помните, есть такая поролоновая подушка у пылесоса? Чем она грязнее, тем меньше чистого воздуха может проходить туда и обратно.
С нами дела обстоят точно так же.
Люди играют в огромное и бессчетное количество игр. Таких как:
«Я работаю, но что-то не так…»
«Ой, беру второй кредит, не могу вылезти из долгов…»
«А не соорудить ли мне оранжерею для выращивания роз?»
«Когда уже запустят нормальные автобусные маршруты?»
«О, а в том магазине хлеб дешевле…»
«Не уверена, что Ромка меня любит…»
«Эх, лишь бы не тюрьма…»
«Купить, что ли, второй дом?»
И так далее. Не важно, какие именно — игр миллиарды. И каждая игра разрешена, даже, если она вам непонятна, не близка или отторгаема. Любая игра разрешена, это стоит понять, будь то ваша игра или чужая. Хотя понятие «чужая» вы к концу книги пересмотрите.
Мы уверены, что делим один мир на всех. Что все топчем одну и ту же землю, толкаемся в очередях, стараемся урвать кусок получше, пока его не урвал сосед и так далее. Все это разнообразие обеспечивает нам иллюзия о том, что мир на всех один. Или един.
Что значит «иллюзия» — спросите вы? Совсем не иллюзия. Вон он, мой сосед, храпит за стенкой, я даже по ночам его слышу. Какая же это иллюзия, если всё в этом мире делят — пространство, еду, ресурсы?
И все-таки иллюзия. Прекрасная, чудесная, позволяющая нам переживать «совместный опыт». Когда вы приходите к пониманию, что каждый свой мир излучает целиком и полностью сам, а видимость общения и взаимодействия прекрасно отыгрывается квантовой системой, превращая всё в «это реально», вы начинаете выбирать совершенно другие опыты. Когда вы целиком и полностью осознаете, что вы излучаете каждый миллиметр пространства, людей, которых встречаете на пути, окурки, которые валяются у тротуара, музыку, которая играет из динамика у магазина, мир превращается просто в комнату. Вашу большую и уютную комнату, где все просто и понятно. Где все легко, изменяемо и настраиваемо.
Я не буду о чем-то спорить или что-то доказывать, так как первое и второе по моему нынешнему убеждению не имеет никакого смысла, но я дам вам ощутить то, о чем говорю, с помощью практик, которые опишу дальше.
И не пугайтесь. Они все предельно простые.
Да, и оставляйте позади мысль о том, что простые вещи не могут работать. Именно из простых вещей всё и состоит.
На данном этапе просто допустите мысль о том, что мир, в котором вы живете, начиная с рассветов и закатов, заканчивая каждой трещиной на асфальте, излучаете именно вы. Просто допустите эту мысль. Чуть позже, когда вы станете это ощущать, это станет ясным и легким пониманием.
Существуют люди, которым не выгодно принимать эту истину, но выгодно барахтаться в приносимых рекой жизни событиях. Таким образом, они снимают с себя всякую ответственность за происходящее, и это тоже игра, имеющая право на жизнь. Мы часто настолько сильно залипаем в текущих сценариях, что не можем осознать себя игроками, не то, что режиссерами. Мы привыкаем быть «не здесь», а просто реагировать на то, что преподносят будни, решать проблемы, предпринимать действия, что останавливаемся, замираем и задумываемся лишь в те моменты, когда заканчиваются силы. И тогда поднимаем глаза к небу и спрашиваем: «Может, можно жить эту жизнь как-то иначе?»
Вот тогда мы просыпаемся. Некоторые просыпаются ненадолго. Стоит им набрать хоть капельку сил, они опять бросаются в круговорот, состоящий из ежедневных проблем, пока снова не выбиваются из сил настолько, что заболевают. Тогда вновь наступает пауза.
Многие из вас как раз приходят ко мне с этими словами: «Я хочу уже что-то поменять, я устала быть щепкой в течении, я хочу хотя бы чем-то управлять, хочу вернуть себе радость и легкость. Это как-нибудь возможно?» Возможно много больше. Лично для вас.
Вы знаете, что каждая математическая формула содержит в себе составляющие. Если вы эти составляющие не знаете по отдельности, вы не можете решить даже самый простой пример. В том, что я буду описывать, составляющие тоже имеются, и каждую из них нужно постичь, сделать чем-то обычным и понятным, чтобы иметь возможность этим оперировать.
Если вы не знаете, что такое «цифра» или «плюс», или «минус», или «знак равенства», вам неясно, как получить какой-либо результат, потому что базовых знаний просто нет. Очень сложно прыгнуть на курс магистратуры, если не пройден первый класс.
Многие из вас скажут, что тоже изучали разные системы, и что они уже давно не «первый класс», и все же я вас удивлю. По-доброму и искреннее.
Итак, составляющие.
Как вы думаете, что управляет жизнью? Многие из вас ответят — воображение, желания, страхи, мысли? Пусть будут пока мысли, хотя даже это не очень точно.
Из чего состоит мысль в вашем мозге?
Нет, мы не пойдем в термины магнитно-резонансных волн, пусть эта книга останется простой, и именно простота донесет всё лучше, чем любая запутанная сложность.
Наша мысль состоит из слов.
Что такое слово? Вы хорошо понимаете, что есть любое слово?
Это набор символов, расставленных в некоем порядке. Но сами символы, по отдельности, ничего не значат, они лишь представляют собой код доступа к ощущению. При слове «пельмень» у вас одни ощущения, при слове «роза» другие. И так далее. При этом отдельные буквы и их производные не несут каких-либо ощущений, но, составленные в комбинацию, имеющую ассоциацию в вашем мозге, они являются кодами доступа к ощущению.
И вот мы пришли к очень правильному выводу. Значит, если мысли состоят из слов, ведущих к ощущениям, значит, жизнью управляют ощущения?
Бинго! Это очень важный вывод и важное понимание.
Вашей жизнью управляют ваши ощущения. Целиком и полностью. Вы думаете, делаете, предпринимаете шаги, решаете, противитесь, упираетесь, побеждаете, сомневаетесь и так далее. Но за кадром каждым вашим событием управляет какое-то чувство. Чем дольше это чувство копилось, тем более проявленным в физической реальности оно становилось. Не важно — радость это или страх. Страхи проявляются чаще, потому что им на «автомате» отдается куда больше времени, нежели радости в осознанном состоянии.
«Автоматом» я называю состояние, когда вы находитесь «не здесь», то есть не в текущем моменте, осознавая, о чем вы думаете или что именно сейчас делаете. «Автомат» кружит мысли хаотично, и они почти всегда направлены на разбор прошлого, переживания, или тревожность о будущем. Чем вы моложе, тем больше вы на волне предвкушения и интереса, но чем вы старше, тем больше тревожность затмевает остальное.
Давайте пока откинем возраст, он нам не важен.
Вы есть сейчас. Такой, какой есть. С этой отправной точкой и будем работать.
Итак, мы нашли первую важную составляющую формулы — ощущения.
Они же — чувства.
Они же — эмоции.
Как часто вы осознаете свои эмоции?
Если вы читали Лиз Бурбо, Лууле Виилму, Луизу Хей и многих других, то знаете, насколько важна роль эмоций в психосоматике. Простыми словами, если вы не выпускаете какие-то негативные эмоции наружу, то попросту заболеваете. Это так? Это так. Я объясню точно, почему так происходит и дам очень простые рекомендации, как это убрать. Любой барьер, любой «застой», блок, называйте это, как хотите. Вам даже не нужно будет искать причину в прошлом, как это часто предлагается.
Вообще, в прошлое можно ходить бесконечно и что-то там отыскивать и менять. Когда вы оказываетесь мысленно в своем прошлом, оно становится на некоторое время «вашим настоящим», потому что на данный момент времени вы находитесь «там». И это «там» течет в вашем моменте «здесь». Значит, прошлое никогда не бывает прошлым, его можно делать настоящим сколько угодно раз. Так же можно его видоизменять, как вы меняете настоящее. Речь не идет о произошедших событиях в линейном времени, но речь идет обо всех испытанных вами ранее реакциях, которые сформировали ваши текущие фильтры.
Вернемся к выводу о том, что мысль состоит из слов, а слова из ощущений. Некоторые вещи я буду повторят по несколько раз, и, поверьте, так происходит не от путаницы в моем сознании, а потому что все нужные знания постепенно и мягко войдут в ваш ум.
Какие ощущения вы испытываете от слова «радость»? Легкость, подъем, скольжение, воздушность, искристость, смешливость, вдохновленность, интерес, азарт.
Идем дальше.
Какие ощущения у вас вызывает слово «банк»? Простое слово, не правда ли?
Но часто вашими ощущениями будут: напряжение, злость на чужую жадность, кому-то много, кому-то мало, теснота, страх, рамки, желание уйти, нужда…
Вы начинаете улавливать? Ни одно слово не является просто словом, если только это не совсем уж нейтральные слова, типа «стул». Но даже «стул» можно пропитать негативным окрасом, если прибавить к нему еще пару слов, типа «скрипучий, шаткий» и так далее.
Какие ощущения вы испытываете от слова «рай»? Это ведь хорошее слово? Ну, так должно быть. Но в реальности ощущения часто похожи на: некий свет, пустота, дискомфорт, неясность, страх.
Почему? Почему от хорошего слова такие ощущения? Потому что у нас нет знаний наверняка о том, что это место существует. Неясно, что там делать, сколько оно длится, можно ли уйти, не будет ли скучно.
Теперь представьте, с какой невнимательностью мы относимся к своим мыслям, и, значит, ко всем словам в голове. Каждое из которых постоянно фонит неким чувством, которым мы пропитываемся. Потому что, включая слово в голове, проговаривая его, думая его, мы пропитываемся ощущением, которое это слово излучает.
Ой, что же делать, скажете вы. Ведь я думаю пятьсот слов в минуту и большинство из них, если разобрать, пропитано тревогой и беспокойством. Даже, если это слова «дети», «школа», «семья», «деньги» — ведь хорошие слова, так должно быть. Но на деле для многих это слова, пропитанные тревогой. Вам кажется, вы не думаете ничего плохого, вы просто заняты «жизнью», но случается то одно неприятное событие, то другое. И неясно, когда темная полоса закончится.
Она закончится тогда, когда вы разберетесь в том, какие мысли вы думаете, и какие ощущения они у вас вызывают.
Это сложно?
Это просто.
Домашнее задание: попробуйте взять несколько слов и разобрать, какие ощущения вы от них испытываете. Что это даст? Вы начнете лучше, четче и тоньше воспринимать отдачу от своей эмоциональной системы.
Disclaimer: я использую очень простые слова и очень простой язык, но рассказывать этим языком буду очень «непростые» вещи. Просто я не люблю слово «непростой» и не хочу этим словом вас заранее пугать. Но я пытаюсь изложить словами то, что уже не будет иметь аналогов в словах. Когда вы дойдете до состояния «могу», «я прекрасен», «я творец», «я выбираю все, что мне нравится» — вы уже тоже отойдете от слов, вы пойдете за их приделы в чистые ощущения. Простота подачи используется для того, чтобы вас заранее не смутил объем того, что придется постичь. Всякий раз, однако, когда вам становится дискомфортно, напоминайте себе о том, что это игра. Что это всегда интересная, занимательная, увлекательная игра. И у вас все получится в ней с легкостью.



От теории к практике



Теория описывает причины и следствия. И еще «что было бы, если…» Она хороша, когда хочется проследить цепочки взаимосвязей и поразмышлять, но многие привычно топают ногами и говорят: «Мы хотим делать! Что начинать делать, чтобы жить классно?»
Мы очень привыкли «делать». Потому что постоянно ориентируемся на внешний мир. На происходящие события, слова, поступки и так далее.
Но пульт управления лежит не в «делании» во внешнем мире, хотя там тоже станет ясно, что делать. Но начинать нужно с внутреннего пространства.
Водоворот ежедневных событий засасывает нас, как воронка — плотно, быстро и надежно. И мы не то, что не может перейти во внутреннюю рубку управления в этой суете, мы даже вспомнить о ней не в состоянии. Как и о любых прекрасных советах из умных книг. Потому что наш луч внимания скачет по внешним факторам, призывая «реагировать», «спешить», «успевать», потому что, если не успеешь, «страшно что-то упустить, не проконтролировать, ошибиться». Отсюда начинается день сурка, потеря сил и относительный хаос для многих, как ни странно, привычный.
Мы в этом круговороте не можем осознать себя, отлепить от происходящего, понять, что мы — это тот, кто мир наружу изливает, ощутить, что мы чем-то управляем.
И первое, что стоит научиться «делать» — это замедляться.
Пока нас тащит волна, и мы судорожно хлопаем руками по воде, управление нашей жизнью осуществляется с помощью внешних факторов. Проще говоря, «что пришло, то и разгребай».
Как замедляться?
Если я скажу вам просто сесть и посидеть где-нибудь на кухонном стуле, это ничего не даст. Вашему вниманию пока непривычно держаться на текущем моменте. И оно будет уходить:
1. В мысли;
2. В зрение. Вы будете скакать глазами по предметам, и эти предметы будут выстраивать ассоциативный ряд похожий на: «Вот смотрю на шкаф. У него ручка что-то шатается, надо бы вызвать мастера. А мастера сейчас за одну ручку берут, как за сборку гарнитура…». Всё, вас «здесь» нет;
3. Сползает в страх.
Почему в страх? Многие люди, когда пытаются просто так замедлиться и начать рассматривать предметы вокруг себя, не думая о предметах, но просто чувствуя их, натыкаются на свой собственный, лежащий глубоко страх. В словах он будет звучать примерно так: «Я не знаю, что происходит, я не знаю, где я. Я не знаю, что реально, и что будет дальше. Я не знаю, что все хорошо прямо сейчас. Почему я сижу? Зачем я бесцельно на что-то смотрю? Ведь, если я упущу момент, я что-то сделаю не так…». И это чувство зайдет на круг.
Почему я говорю о многих вещах столь уверенно? Потому что я их проходила и анализировала.
Как вам замедлится, но не попасть в ловушки постоянных мыслей или смутного страха? Предвосхищающий ответ вопрос.
Как вы думаете, что связывает вас с Источником или вами нефизическим? Конечно, каждая клетка тела, атомы, «кванты, кварки, шкварки» и прочая непонятная «ерунда». Но возьмем понятный термин, и это дыхание. Когда мы приходим в этот мир, мы соединяем себя с Источником первым вдохом. Когда уходим, дышать перестаем. В одном простом только дыхании вы научитесь ловить такой спектр эмоций, как будто пьете клубничный коктейль с идеальным вкусом, и этот коктейль повергает вас в экстаз.
Итак, первый четкий ответ на вопрос, что делать — дышите.
Каждый час садитесь куда-нибудь, закрывайте глаза, чтобы зрение не формировало в голове постоянный ассоциативный ряд. И делайте десять вдохов и десять выдохов. Следите за линией вдоха и линией выдоха, то есть держите свое внимание на процессе дыхания.
Если появляются мысли, снова уводите внимание на процесс дыхания.
Не нужно дышать как-то «особенно», то есть глубоко или неглубоко, животом или не животом, дышите комфортно, привычно, обычно.
Что происходит, когда вы дышите подобным образом?
Вы «центруетесь», вы возвращаетесь во внутренний центр, гармонизируете себя. Если вы сели дышать, находясь в бурных эмоциях, вы будете очень четко видеть эти самые эмоции, вы их увидите осознанно, и, значит, они при этом дыхании будут уходить.
Когда вы дышите и держите внимание на дыхании, вы становитесь проницаемым, вы становитесь наблюдателем, и, значит, все, что лежало внутри «невыпущенное», «не увиденное», начинает идти наружу. Просто продолжайте дышать.
Почему каждый час?
Потому что любой процесс, будь то медитация, будь то повторение возврата на определенную частоту (например, радости), имеет инерцию и накопительность. В первый раз вы постоянно будете сползать на мысли, звуки, тревоги — на что угодно. Возможно, в тридцатый раз тоже.
Но в какой-то момент вы научитесь оставаться во внутренней тишине, не следуя за своими мыслями, эмоциями, звуками. Вы просто дадите на короткий момент всему быть. И это основа основ.
В этом дыхании вы учитесь управлять лучом своего внимания, держать его на нужной вам области, не сползать. И позволять всему быть.
Вы спрашиваете: и сколько мне нужно так дышать? Когда вы поймете, что в момент тишины и слежения за вдохами, вы гармонизируетесь, вы сами не захотите от этого отказываться. Потому что это просто, это возвращает вас в состояние спокойствия, это возвращает вас к собственной силе.
И все же многие любят «конкретику». Тогда ответ такой: ставьте напоминалку каждый час или заводите будильник. Дышите подобным образом месяца три. И вы начнете кардинально и точно отличать состояние суеты и состояние замедления.
Что произойдет после?
Вы привыкните дышать и быть здесь. И, значит, все эмоции вы начнете отпускать по мере их появления в вас. Плохие перестанут застревать и создавать болезни, хорошие вы начнете проживать и смаковать. Вы в целом приучите себя быть больше в этом моменте. А дальше осознанное существование становится стилем жизни, просто самой жизнью, и процесс встает на автомат. То есть, вам не придется до конца жизни ходить с программой напоминалки. Уже через пару недель вы ощутите огромную разницу в том, как воспринимаете события, насколько спокойнее на них реагируете, насколько сами желаете больше пребывать здесь.
Считайте это практикой номер один. Пользуюсь ли я ей самостоятельно?
Да, и я уже дышу осознанно практически всегда. Когда гуляю, когда еду в такси, когда нахожусь в магазине. И нет, это не требует потом усилий, потому что превращается в еще одну составляющую управления под названием «ясность».
Ясность нужна для того, чтобы вы научились определять свои текущие внутренние координаты и выбирать точку, куда хотите попасть.
Например: «Я заметил, что меня что-то расстраивает. Но пятью минутами позже я хочу обнаружить себя забывшим это расстройство и сместившимся в спокойствие и удовлетворение».
О том, как выбирать точки «А» и «Б», где «А» — это текущее состояние, а «Б» — желаемая точка смещения, мы будем говорить много. Потому что именно эта система дает людям возможность смещаться по полотнам реальности.
Представьте, что ваших личных параллельных реальностей уже существует великое множество. Они разбиты на полотно, похожее на хайвэй или многополосную дорогу. Если вы едете по средней полосе, то вам нужно обруливать массу машин и колдобин, иногда тормозить из-за «ремонта» дороги и так далее. Чем более приятным становится ваше внутреннее состояние, тем правее вы смещаетесь. Туда, где машин меньше, где ям почти нет, где теплее температура за окном, где хорошо пахнет летняя трава. Еще приятнее — еще лучше пейзаж. И так до бесконечности. Когда вы нервничаете и напрягаетесь, вы смещаетесь влево. Туда, где зима, гололед, обрывы рядом, идиоты — водители, риск для жизни и неврозы. Я думаю, это образное сравнение дает вам представление о том, как вы пусть даже неосознанно уже сейчас постоянно смещаетесь туда или сюда. Полос бесконечное количество, они все уже существуют. Там, где вы злой, где добрый, где растерянный, где запутанный, где в апатии, где успешный.
Нам нужно научиться смещаться в верную сторону осознанно. Только и всего.
Именно замедление и осознанное дыхание дают вам на первых порах понять, на какой именно полосе вы сейчас находитесь. Где вы есть в плане собственных внутренних координат. Пока вы этого не видите, вы не можете задать вектор.
Далее мы вообще придем к пониманию, что с тем, чего мы не осознаем, мы не можем работать. Это прозрачные рычаги, на которые мы не можем положить пальцы.
Осознанное дыхание помогает начать вам видеть текущий момент. Без прикрас. Это ваша текущая точка «А». К ней не нужно как-то по — особенному относиться, она просто есть. Как и всё остальное — «просто есть».
Иногда без эмоций не получается, что ж, эта книга опишет и процесс их замены. Например, страха на спокойствие, тревожности на безмятежность и так далее.
Я недавно говорила с пожилой знакомой, и спросила её, отпускала ли она за всю жизнь хотя бы один страх, и получила ответ: «А как его можно отпустить? Если он есть, он просто есть». Призываю вас не жить с подобным убеждением. Любой страх можно отпустить за один раз или за несколько. К базовым страхам «я слаб» и «меня не любят» вам придется возвращаться пару десятков раз. Но и только.
Это не настолько времязатратно или сложно, чтобы пропустить этот момент. Или лучше постоянно ловить от жизни неприятные ситуации и разбираться с ними лишь потому, что в вас активированы эти два страха, которые проявляют себя на физическом плане? Конечно, нет.
Вы еще помните о том, что все просто?
Мне забавно думать, что большая часть знаний, которую я передам, лежит за гранью слов. Она лежит на частотах ощущений и прямого понимания там, где слова уже не используются. Иногда в шутку пугаюсь, думая о том, сколько же слов мне придется отыскать, чтобы передать вам состояния без слов? Но я знаю, что все получится, я чувствую себя нефизического, который по-доброму смеется и забавляется. Чем ни интересная игра, правда?
В этой книге я буду давать вам смену частот. Не важно, на какой частоте, то есть в каком настроении вы сейчас пребываете. Своими абзацами с названием «смена частоты» я буду менять ваше состояние на некое другое. И это будет лечить вас в прямом смысле, если вы болеете или же просто смещать «правее» по полосам реальности, туда, где пейзаж приятнее, помнится, что добро существует, где возвращается давно забытая легкость.
Посмотрим, как это выглядит?
Смена частоты.
Когда бабушка жарит оладьи, всегда шкворчит масло. И уютно грохочет посуда. Висит на стене потертый, знакомый до каждой завитушки коврик. Сегодня мы с Данькой идем пробовать новые лыжи — короткие, найденные в сарае. Лежит на улице пушистый снег, но совсем не холодно; лениво и неспешно умывается рыжий кот. Мне уже представляется, как я, наетый оладушками, выйду во двор, как выдохну изо рта пар, как вдохну внутрь чудесный зимний день, который будет скрипеть полозьями, сверкать на солнце снежинками, который будет длиться бесконечно, а после тонуть в нежно-розовом, какие бывают только зимой, закате. Мы, конечно, набарахтаемся, и бабушка будет не зло ворчать, что сырые штаны и варежки не высохнут теперь и до утра. Мы завязнем с Данькой в моменте, где будем кубыряться в снегу, бегать на горку, с горки, и этот момент нашего счастья протянется своей собственной бесконечностью. Будет пушиться на шапках снег, будет разноситься над снежными полями наш хохот. Будет шкворчать к обеду бабушкина плита, а нас будет обнимать бесконечный счастливый день…
Я только что продемонстрировала вам частоту безмятежности, увлеченности, вдохновленности, радости и спокойной всеобъемлющей любви.
Таких вставок в течение всей книги будет много.



Хочу и не хочу



Я часто слышу от людей фразу: «Я так жить не хочу». Многим кажется, что они точно знают, как они не хотят, и, если их спросить о конкретике, они ответят: «Я не хочу страдать, я не хочу маленькую зарплату, я не хочу быть неоцененным, я не хочу постоянно пребывать в усталости, я не хочу…».
Их ряд «не хочу» состоит из действий, которые они не желают видеть воспроизводимыми в жизни. Но, если тех же людей спросить: «А как вы хотите?» — некоторые могут ответить, а некоторые попадают в тупик.
Так происходит, потому что мы зачастую вообще не проясняем ни для себя, ни для Вселенной «как мы хотим». Как сдвигаться из точки «А» в точку «Б», если ты даже не знаешь, где точка «Б» находится? Хотите, я вас удивлю? Большинство людей даже не могут определить свою точку «А», потому что опираются на события внешнего мира.
А точка «А» лежит в эмоциях, в личных ощущениях каждого.
И, если бы осознанный человек говорил: «Я не хочу так жить», он бы для себя самого мысленно перефразировал эти слова: «Я не хочу испытывать то, что прямо сейчас испытываю, а это: досада, огорчение, печаль, раздражение и недовольство. Что я хочу испытывать? Легкость, подьём, интерес, вдохновение и радость».
Осознанный человек оперирует чувствами. В каждый момент времени.
Сложность заключается в том, что многие люди не отличают мысли от чувств.
Когда я прошу кого-то сказать мне: «Что вы прямо сейчас чувствуете?» Мне очень часто отвечают — «я думаю… о том-то и том-то». Я задаю вопрос снова: «Скажите мне не о том, что вы думаете, но о том, что вы чувствуете большую часть времени?»
И дальше идет продолжительный взгляд и пауза. Чужой мозг зависает, потому что он не привык идентифицировать свои чувства.
Сейчас мы понимаем, что для того, чтобы запустить процесс трансформации любого вашего состояния, любой ситуации, нам нужно первоначально определить точку «А», состоящую не из ваших мыслей, но из ваших чувств.
Значит, самому себе нужно задать вопрос: «Что я чувствую?»
Этот вопрос самому себе вам будет нужно задавать бесконечное, бессчетное число раз. И каждый раз прислушиваться к внутренним ощущениям. Мне это приятно или неприятно? Мне это нравится или не нравится? Какой отклик? Мне это интересно или я бы лучше ушел? Мне приносит удовольствие продолжать этот разговор или он меня нервирует? Что я чувствую в процессе делания чего-либо? Что я чувствую, когда я слушаю определенную музыку? Когда смотрю телевизор и вечные новости о бедствиях? Я радуюсь, когда сосед рассказывает мне, что его мама заболела? Что я чувствую в любой конкретный момент времени?
Развитие собственной чувствительности — это не быстрый процесс. А еще он необратимый. Начиная чувствовать себя, вы начинаете видеть внутренний компас. И, если вдруг вам захочется попятиться назад или перестать чувствовать, сделаться таким как раньше, у вас уже не выйдет. Осознанность в целом — понятие необратимое. Если вы просыпаетесь, вы не можете обратно уснуть, увы. И этот факт меня почему-то улыбает. А вас он пугает или вдохновляет?
Следующим шагом после того, как вы внедрили в свою жизнь осознанное дыхание и замедление, будет научиться чувствовать то, что вы чувствуете.
Часто я слышу: «Ну, я итак знаю, что я чувствую. Сейчас я злюсь. А сейчас я напуган».
Поверьте, та шкала градаций чувств, которую вы постепенно узнаете, будет содержать не пять-десять понятий: «Я злюсь — я раздражен — я спокоен — я радостен — я балдею», а много десятков, а то и сотен оттенков. И это тоже нормально.
Каждое чувство по отдельности вам придется распознать «в лицо», и я научу как.
Disclaimer: Всякий раз, когда вам кажется, что вы чему-то учитесь, чему-то себя обучаете, заставляете, внедряете знания — уберите этот термин. Вы уже всё знаете. Абсолютно всё. Но стартовые настройки именно этой реальности предполагают наличие ширмы «забытья». Эта ширма очень плотная и реалистичная, у некоторых людей она не спадает до самой смерти. Но, если вы читаете эту книгу, значит, ваши любопытные пальцы уже приподняли её край. И, значит, вы не учите себя чему-то новому, вы лишь помогаете себе вспомнить, обрести назад ваши собственные знания. Только и всего.
Сколько раз в этой жизни я спросила себя лично: «Что я сейчас чувствую?» Много. И опять же, спустя какое-то время процесс «чувствования» себя станет автоматическим, ежесекундным и постоянным. Вы разовьете такую чувствительность, что будете удивляться тому, как раньше пропускали индикаторы дискомфортных сигналов от своих чувств, так как начнете улавливать даже самые тончайшие «писки». Ориентируясь на свою эмоциональную систему, вы начнете знать, где именно лежит сопротивление, препятствующее приходу желаемого в жизнь. Всё вместе это начнет работать очень просто и логично, удивляя и восторгая вас.
«Да вот же оно!» — начнете думать вы по много раз в день — «Я наконец увидел то, что мне внутренне мешало, и, значит, я могу это убрать. О, я это убрал, насколько легко и хорошо я себя ощущаю. Чудеса! Ой, моё желание сбылось? А я, как убрал сопротивление, вообще о нем забыл, потому что просто начал радоваться… Ой, еще одно сбылось?»
Это общая схема того, что происходит.
Но в космическом корабле много ручек. В вашем личном космическом корабле их еще больше. Мы разберемся с каждой.
*****
Очень сложно начать распознавать свои эмоции на бегу, хотя позже к вам придет такое умение.
Куда легче начинать ориентироваться с тишины.
Значит, вам нужна тишина. Или медитация.
Слово «медитация» изначально пугает девяносто процентов людей. Или дальше больше. Потому что слово медитация ассоциируется у многих с чем-то мутным, наподобие непонятной «нирваны», «атманов», монахами, звуками «Ом», монастырями и боязнью сдвинуться с привычной орбиты в неизвестное и не очень желанное.
Все верно, я с вами полностью согласна, хотя я практикую «медитации» уже почти пятнадцать лет, изучила многие виды и пришла к пониманию, что самый действенный метод — это просто тишина.
Когда я говорю о «медитации», я буду иметь в виду состояние тишины в голове, отсутствия мыслей, успокоение, замедление. И всё. Никаких красочных образов, никаких неясных состояний.
Наоборот, в тишине у вас появляется ясность. Ясность относительно того, где именно вы на внутренней сетке координат сейчас находитесь.
Многие говорят — у меня не выходит медитировать. Я не понимаю, что это и как это. Я уползаю в мысли. Что ж, я дам очень простые и понятные рекомендации, которые сделают процесс легким и приятным. Главное, понятным.
Сколько должно быть тишины в день? От пятнадцати до тридцати минут. Тридцать — прекрасно. Пятнадцать — это минимум. Привыкните находить и выделять время на эту процедуру так же привычно, как вы находите время почистить зубы, умыться, привести себя физического в порядок.
Тишина приводит в порядок вас нефизического, то есть ваш ум.
Почему речь вообще зашла о медитациях? Потому что именно в тишине вы лучше всего научитесь распознавать эмоции, отличать одну от другой. И, когда вы поймете, как выглядит каждая эмоция, вы будете совершенно точно знать, что с ней делать.
Итак, просто садитесь в тишине, там, где вас никто не беспокоит. Садитесь, а не ложитесь, потому что на первых порах при отсутствии сил и энергии, лежа, вы будете очень быстро засыпать. Собственно, тишина в голове способствует умиротворенному засыпанию, если у вас с этим проблемы.
Мы будем садиться. Никаких неудобных поз наподобие «лотоса», забудьте вообще обо всех дискомфортных понятиях, ибо наша цель вернуть себе максимальный комфорт. А комфорту ума не способствует дискомфорт позы тела.
Вы садитесь в кресло или на диван, подкладываете под спину подушки, закрываете глаза. Ставьте будильник на пятнадцать или тридцать минут.
И начинаете слушать звуки. Просто звуки вокруг. Это может быть шум в трубах, тихий гомон телевизора соседей, ветер за окном, голоса с улицы — что угодно. Просто окружающие вас звуки. И держите внимание на этих звуках.
Да, вам в голову будут приходить мысли, поначалу будет очень много мыслей, потому что ваш луч внимания не научен держаться там, где вам выгодно и интересно. Автоматически он уходит в беспокойство, потому что это привычка.
Как только приходят мысли, вы замечаете, что ваше внимание поплыло за мыслями, возвращайте себя на слушание звуков вокруг. И держите его на звуках пятнадцать — тридцать минут.
Что это дает?
Вы начинаете тренировать ментальную мышцу, которая управляет фокусировочным лучом. Лучом внимания. Ментальная мышца тренируется точно так же, как и любая физическая мышца в вашем теле. Если ей не заниматься, то она полностью расфокусирована и ослаблена, об этом я буду говорить подробнее.
Когда в тишине вы переводите внимание на звуки, вы учитесь фокусироваться «ни на чем», то есть, на состоянии нейтральности. Состояние нейтральности — это то, что замедляет ваши внутренние пропеллеры невыгодных убеждений, которые работают с утра до вечера в фоновом режиме.
Некоторые говорят: «Я обойдусь без этих медитаций, у меня нет времени, нет возможности». Поверьте, в этом случае, ясность относительно того, какие именно пропеллеры раскручены в вашей голове — те самые, формирующие негатив, — вы не увидите. Суета, дела и спешка — все это отвлекает нас на внешний мир, и для параллельного созерцания внутреннего мира у вас не хватает умений и сил.
Сидя в тишине, вы учитесь тренировать ментальные мышцы и удерживать луч внимания на нейтральном состоянии. Нейтральное состояние, а звуки всегда будут нейтральными, характеризуя момент сейчас, поможет замедлить ход ваши внутренних пропеллеров. Думаете, это не важно? Попробуйте сидеть в тишине две недели подряд, а потом убрать эту практику из каждого дня. И вы ощутите смятение, бесконтрольность, хаос, неуверенность и растерянность. Именно потому, что в тишине начинается освоение первых навыков управления.
Сложность, с которой встречаются некоторые, это уход от мыслей. Мол, мысли идут и идут, я забываю переключаться. В этом случае я дам вам четыре фразы, которые стоит повторять по кругу, пока вы концентрируетесь на дыхании. Вы просто дышите и повторяете по кругу:
— Я всегда хороший (или хорошая).
— Всё всегда хорошо.
— Я легко настраиваюсь на хорошее.
— Хорошее легко настраивается на меня.
Не путайте эти вещи с аффирмациями.
Аффирмация в понимании многих — это некие заученные слова, которые нужно зачем-то повторять. И они, дескать, дадут магический эффект на всю последующую жизнь. Не дадут в том случае, если вы не ощущаете флер, то есть эмоциональный спектр, идущий от каждого слова.
Когда вы начинаете повторять то, что я написала чуть выше, вы погружаетесь в нормальное естественное состояние Вселенной или Источника. Это состояние есть спокойствие, знание о том, что все хорошо, уверенность в том, что все идет правильно, что все всегда правильно, что вы всегда молодец. Я говорю образно, но верное состояние мои слова передают.
Многие прочитают эту главу про медитацию, кивнут с согласием, мол, это может быть полезно, и побегут дальше по своим делам. Но теория без практики — это хлам, просто мысле-мусор.
Я всю свою жизнь была практиком. Получая какое-либо знание, я всегда разворачивала обертку, клала конфету в рот и с интересом чувствовала, какая она на мой личный вкус. Вкусная или не очень? Именно практика помогла мне в итоге отыскать свои методы и системы, которые теперь позволяют мне перекручивать любые события практически молниеносно.
Самый большой вклад — это вклад в себя. В понимании того, как вы легко и просто можете поменять свою жизнь к лучшему. Если вы не готовы тратить пятнадцать — тридцать минут в день на успокоение сознания, значит, вам просто хочется дальше «спать», не обманывайте себя и просто «спите». Так тоже можно прожить жизнь, всё разрешено.
Для тех же, кто хочет идти вперед быстро (но помните, что быстро — это не всегда комфортно, ибо квантовые скачки сознания вещь крайне дискомфортная, хоть и очень редкая), я дам рекомендацию сидеть в тишине дважды по тридцать минут в день. Это, если вы хотите, чтобы ваш состав поехал на всех парах. Потому что дважды в день — это очень большая инерционность и накопительность, это очень хорошее обретение ясности. Выбирать вам. Я для себя оставила осознанность в течение дня и тридцать минут ежедневно. Пока по ощущениям мне этого достаточно, учитывая, что я нахожусь «здесь» практически все время, то есть я не уплываю на «автомат» или делаю это крайне редко.
Подведу итог этой главы: ежедневная тишина позволит вам научиться управлять своим лучом внимания, — а это первостепенный фактор управления событиями, — натренирует ментальные мышцы, поможет обрести ясность, поможет понять по отдельности каждую эмоцию, поможет замедлить внутренние пропеллеры, поможет обрести состояние стабильности.
Делать или не делать? Ответ очевиден.
Отступление: знаете ли вы о том, что состояние бдительности к себе, своим чувствам в течение дня может развить в вас бдительность во время сна? Это прямая связь. Осознанные сны появляются тогда, когда вы бдительны во время бодрствования. Если вы не «спите» днем, вы начинаете пробуждаться во сне ночью — это удивительное и волшебное состояние. Об осознанных снах я буду говорить ниже, так же расскажу, как преодолеть состояние сонного паралича, если вы в них начали или начнете попадать.
Вопрос для домашнего размышления:
Как вы думаете, почему во время медитаций — состояния тишины — мы концентрируемся либо на звуках вокруг, либо на дыхании? Или на повторении фраз «Я хороший, всё всегда хорошо» и тд.?
Подсказка. Звуки могут происходить только в момент «сейчас». Их не бывает в прошлом, их нет для вас в будущем. Звуки всегда находятся здесь. Когда вы слушаете звуки, вы тоже находитесь здесь. Когда вы концентрируетесь на дыхании, вы тоже находитесь здесь. Потому что дышать в прошлом или будущем невозможно. Когда вы находитесь здесь, то становитесь проницаемым для эмоций — уходят негативные, накапливаются приятные или спокойные. Тридцать минут в день тишины — это полная перезарядка вашего топливного бака. Если вы устали под вечер, посидите хотя бы пять минут в той же тишине, и вы увидите большой прилив сил. Почему? Теперь ответьте на этот вопрос самостоятельно.
*****
Мне в своей жизни довелось пообщаться с Ричардом Бахом, который однажды сказал: «Когда я чувствую обиду, злость или разочарование, я всегда спрашиваю себя — чего я боюсь?» Не знаю, насколько Ричард осознавал правоту собственного высказывания, но он был стопроцентно прав.
Любая негативная эмоция, каким именем бы вы её ни называли, всегда указывает, что где-то в глубине вас есть страх. Вам кажется, что разнообразных страхов много, но любой из них сведется или к состоянию «Я слаб» (бессилию) или состоянию «меня не любят». Всегда к этим двум. Чуть ниже я распишу вам подробно, как это понять.
Запомните, что в жизни любого человека есть всего два состояния. Первое — это напряжение. Второе — это расслабление. Чем более вы напряжены, тем тяжелее вам жить, тем хуже настроение, тем больше препятствий в жизни. Чем более вы расслаблены, тем более здоровым, счастливым, наполненным и вдохновленным вы себя ощущаете. Вывод простой: будем вспоминать, что такое состояние расслабления, и как перестать напрягаться в ежедневной жизни.
Вы спрашиваете — это вообще возможно? Ведь все ежедневно от чего-то напрягаются.
Постоянное расслабление возможно при наличии вашего ума здесь, при вашем умении выбирать мысли и отпускать ненужное.
Недовольство — это то, что должно толкать вас желать сделать жизнь лучше. Недовольство — это внутренний черный маяк, который говорит: «Что-то наши внутренние стены стали очень тесны, нам в них темно и душно, может, сделаем с этим что-то?»
Но чаще всего (и меня это удивляет), люди учат себя мириться и жить с недовольством.
— Стали тесными стены? Ну, так у кого сейчас жизнь простая? Люди мирятся и с худшими вещами, у нас еще не все так плохо… Хотя, плохо, конечно. Но у кого жизнь простая? Всё есть так, как есть.
И эти люди снова задыхаются внутри самих себя. Дальше происходит накопление напряжения, увеличение числа стрессов, болезнь на физическом плане или же некое событие, «выкидывающее» человека за пределы привычного мышления. Так сказать, помощь Источника, когда другие методы не действуют.
Лучше мы найдем мягкие методы и способы слышать внутренний Источник, чтобы не барахтаться в пучине обломков после прошедшего очередного внутреннего цунами.
Когда вы поняли, насколько важную роль в вашей жизни играют эмоции, вы, естественно, хотите понять, как своими эмоциональными состояниями управлять. Много лет подряд вы считали, что чувства управляют вами, но вот пришла пора это невыгодное убеждение перевернуть. Чтобы помочь вам сориентироваться, где вы есть сейчас, давайте посмотрим на таблицу эмоций. Какие лежат в самом «низу» у истоков напряжения, какие лежат наверху, то есть после точки «спокойствия».
Сводная таблица эмоций:
Бытие
Жизнь
Целостность
Единство
Энергия
Могущество
Сила
Изобилие
Желание
Намерение
Страсть
Принятие
Любовь
Экстаз
Позволение
Радость
Восторг
Благодарность
Любовь «просто так»
Баланс
Гармония
Вдохновение
Веселье
Наслаждение
Юмор
Удовольствие
Спокойствие
Безмятежность
Уверенность
Нежность
Беззаботность
Энтузиазм
Азарт
Оптимизм
Успех
Удача
Процветание
Благополучие
Удовлетворение
Комфорт
Здоровье
Доброта
Сочувствие
Сострадание
Симпатия
Вера
Доверие
Предвкушение
Надежда
__ __ __ __
Сомнение
Мотивация
Усилие
Обязанность
Долг
Требования
Упорство
Необходимость
Преодоление
Сожаление
Досада
Раздражение
Волнение
Беспокойство
Недоверие
Тревожность
Лень
Скука
Зависть
Лесть
Недостаток
Ущербность
Услужливость
Терпение
Жалость
Превосходство
Пренебрежение
Терпение
Недостойность
Уязвимость
Дискомфорт
Неустроенность
Неудачливость
Пессимизм
Уныние
Грусть
Разочарование
Осуждение
Вина
Совесть
Мораль
Нравственность
Стыд
Обида
Ревность
Наказание
Отторжение
Запрет
Уязвимость
Незащищенность
Сопротивление
Защита
Агрессия
Возмущение
Негодование
Вспыльчивость
Злость
Гнев
Ненависть
Месть
Ярость
Противодействие
Протест
Перенапряжение
Протест
Бунт
Болезнь
Горе
Страдание
Ужас
Покорность
Апатия
Отчаяние
Безнадежность
Безысходность
Депрессия
Смерть
Думаю, эта таблица, взятая мной из «НАЛА», чтобы не создавать идентичную, удивила многих. Потому что, когда мы смотрим наверх, мы понимаем, что многих состояний выше радости мы никогда не касались. А их там так много. Удивило, наверняка и то, где лежит «терпение» к которому мы так натужно себя приучаем, верно?
Хорошая новость заключается в том, что вскоре вы научитесь распознавать каждую свою эмоцию в лицо, и, значит, сумеете её поменять. Как? Выбором хороших мыслей.
«Ну нет, — спорят тут многие, — хорошие мысли, это позитивное мышление. А его я уже практиковал, эффекта ноль».
Знаете, что занимательно? Практически все, кто практиковал «позитивное мышление» его не практиковали. Потому что осознанный выбор мыслей, это не позитивное мышление, но постоянно сдвигание себя по шкале эмоций вверх, в состояние облегчения. И, когда вы, например, находитесь в злости, вы не можете практиковать позитивное мышление, как позитивное, мы можете лишь облегчить свое состояние выбором верных для вас мыслей, которые переведут вас сначала на раздражение, после на беспокойство, потом на сомнение, и дальше на спокойствие. Никакого волшебства, но действенная схема выхода из любого сложного состояния. Удерживание себя стабильно на спокойствии, а далее переход на приятные частоты.
*****
Люди очень боятся собственных страхов, не понимая, что страх есть часть них самих. Что это просто индикатор некоего неверно повернутого на данный момент фокуса знаний. Повернутого в сторону «недостатка» и «нехватки». Не важно, нехватки чего именно: ресурсов, денег, доброты, хороших событий, хороших людей и так далее.
Прежде чем учить вас проходить через страхи и тем самым убирать их, я скажу, что прошла их все. Или настолько все, насколько на данный момент сумела увидеть. Иногда от близких людей я слышу «ну ты даешь!», мол, как может человек в здравом рассудке соваться во все свои страхи? Знаете, когда может? Когда не хочет, чтобы эти неверные мысли о той Игре, в которую мы играем, формировали горе, отчаяние, постоянные тревоги и тому подобное. Потому как наши страхи это просто привычки думать определенным образом. Думать невыгодным для себя образом. Когда вы это начинаете ясно видеть, страх уходит, потому что он сработал, как сигнальный маяк, привлек ваше внимание туда, где вам было внутри себя тесно и дискомфортно, увидел, что вы увидели «дискомфортное место» и, значит, собираетесь с ним поработать. Дальше страх уходит насовсем.
Страх — это просто точка привлечения внимания к некоему внутреннему состоянию. Представьте, что внутри вас шестеренки, много шестеренок. Некоторые из них стоят в неверном порядке и тем самым мешают течению энергии, нормальному току радости через вас. Страх привлекает к этому месту внимание и говорит: «Расставь уже нормально, и у меня не будет повода постоянно направлять туда твое внимание». Только и всего.
Через какие страхи прошла я сама? Некоторые из них вам будет читать дискомфортно, и это означает, что в вас они есть тоже. И, когда я активирую слова, в вас активируется некая ткань бытия, пораженная тем же страхом.
Ну что, посмотрим?
— Страх собственной смерти. Проходила многократно, пока не поняла из осознанных снов, сколько есть игровых площадок.
— Страх нищеты, полного безденежья.
— Страх постоянно бояться за близких, страх смерти близких.
— Страх неизлечимо заболеть раком.
— Страх находиться в дискомфорте.
— Страх не знать, где ты есть и страх постоянно ощущать свою беспомощность.
— Страх никогда не полюбить себя, не узнать, что такое любовь вообще.
— Страх ни на что не влиять, быть влекомой течением, которое бьет тебя головой о камни.
— Страх перед жестокостью — взрослой и подростковой.
— Страхи детства, когда родители тебя «не любили» так, как тебе того хотелось.
— Страх быть никчемным, остаться в этой жизни «никем», никаким, ничего не достигшим, не познавшим даже простого тепла.
Продолжать?
Когда я говорю, что проходила через них, я позволяла им быть.
Позволение быть есть очень важный аспект всего вашего существования. Вы ежедневно запрещаете себе быть, когда говорите: «Я не должен быть грубым, я не должен быть глупым, я не должен быть смешным, тупым, рассеянным, ленивым…». И так далее. Когда вы запрещаете себе быть такими, вы всем остальным запрещаете быть такими. Вы злитесь, когда кто-то позволяет себе быть таким, каким вы себе быть не позволяете. Весь этот процесс заставляет вас тратить огромное количество сил и энергии.
И следующее, на что я буду обращать ваше внимание — это позволение себе быть.
Позволение быть себе любому.
Конечно, будут протесты и фразы, мол, как я могу позволить себе быть сволочью или убийцей, например? Я объясню, что любое состояние есть порождение какого-либо страха. Для того чтобы понять, какого, нужно начать вести с самим собой мысленные диалоги. Не диалоги со своим подсознанием, но диалоги себя человека с собой человеком. Посвятим этому отдельную главу, ибо в вас есть все ответы — обычные, четкие и понятные, — которые дадут ключи к тому, чтобы отпереть темные чуланы, выпустить оттуда тьму и превратить эти помещения в светлые уютные комнаты.
Следующая глава будет о позволении быть. Но сначала небольшое отступление.
Вы можете быть счастливым, если думаете верным, выгодным, приятным интересным для себя образом. Но эта книга учит не столько думать подобным образом, сколько чувствовать себя. Когда вы начинаете себя чувствовать, вы становитесь счастливым без условий, вам вообще не нужны внешние факторы, потому что вы начинаете балдеть от самого себя, от ощущения себя. И вы ловите ненужность, никчемность и так далее, только, если снова переключаетесь на мысли, исчезаете из момента сейчас. И начинаете привычно думать невыгодным образом.
Мозг логично никогда не сможет допонять, что вы здесь делаете (на этой игровой площадке), зачем вы, зачем вообще всё, безопасно ли всё, поэтому автомат всегда уводит в беспокойство. Но, если вы здесь, если вы себя чувствуете, мыслей нет. Или они очень хорошие, идут параллельно с ощущением себя самого. И тогда в вашей голове звучит нечто похожее на: «Я классный, мне хорошо, мне просто великолепно, какой волшебный момент, жизнь прекрасна». Вот тогда вы проваливаетесь в блаженство.
Смена частоты.
Просто хорошо…
Просто хорошо — это, когда весь мир за тебя. Когда ты не думаешь о мире, когда внутри тебя умиротворение и покой.
Просто хорошо — это, когда ты не помнишь, красивый ты или некрасивый, правильный или нет, тебя вообще не заботят подобные вещи.
Просто хорошо — это, когда все идет правильно, когда каждая секунда наполнена любовью, как и ты сам. Не любовью к чему-то конкретному, но мягкостью бытия, момента.
Просто хорошо — это, как будто в твоей руке есть волшебная палочка, способная исполнить любое желание. И твой разум не мечется суетно в попытке понять, что исполнять первым, а что вторым, но ты сидишь с палочкой, зная, что все будет именно так, как ты захочешь. Вот сейчас захочешь, когда просто посидишь, созерцая этот прекрасный момент.
Просто хорошо — это когда не нужно бороться и прилагать усилия, потому что шестерни мира выстроены в абсолютно правильном для тебя порядке. И «для тебя» — есть главная для мира вещь. Когда мир отзывчив, ласков и бесконечно внимателен к тебе, потому что ты есть центр. Центр, не сравнивающий себя с кем-то, не думающий о том, существуют ли другие центры, но наслаждающийся в бесконечном покачивании на мягких волнах.
Просто хорошо — это знать, что все хорошо, чувствовать это спокойно, безмятежно, знать, что это твоя постоянная норма. И завтра будет такая же. И послезавтра.
Просто хорошо — это не помнить о других прямо сейчас, потому что внутри присутствует знание о том, что у этих других прям сейчас тоже все хорошо. Потому что они — это ты. И для любого тебя все хорошо.
Просто хорошо — это, когда получены все ответы, а новых вопросов пока нет.
Просто хорошо — это отдых между всем, что случается в жизни, просто хорошо — это спокойный и размеренный ты, позволяющий себе насладиться моментом. Очень длинным, почти бесконечным.
Просто хорошо — это облако, это мягкий плед, это удобная поза и твоя голова, лежащая на теплом плече.
Просто хорошо — это гармония и баланс, когда не нужно делать, не нужно кренить весы в ту или иную сторону, потому что есть понимание, что любое положение весов идеально.
Просто хорошо — это и есть текущий момент.
И наше естественное состояние.
*****
Под Новый Год я часто берусь писать «Персональные Предсказания» на дальнейший этап чьей-то жизни. По запросам. Как это происходит? Я прошу человека прислать мне фото без улыбки, потому что любая улыбка есть любовь, а свет любви всегда перекроет даже на фото все остальные пласты. Когда улыбки нет, по глазам или через глаза человека можно увидеть все его стрессы.
Почему я это делаю? Потому что мне интересно. Потому что, когда ты разобрался с собой, когда понял, из чего ты состоишь, и как это менять, ты можешь работать и с другими, понимая, что они не «другие», они — «другой ты сам». И только это знание и понимание позволяет запускать любого рода процессы.
Вам не попадалась в жизни система Хоопонопоно? В которой гавайский доктор Хью Лин, работающий в тюрьме строгого режима, излечил всех заключенных, все их психические болезни. Дистанционно. Все, что он делал, читал их дела и досье, и просил прощения за «себя такого, себя, как они». То есть, Хью Лин понимал, что если жизнь утыкает его носом в проблемные места ткани бытия — это его проблемные места, а не чьи-то еще. Он полностью брал на себя ответственность. Он просил прощения не за чужие ошибки, он перекладывал эти ошибки на себя и прощал самого себя. Почему излечивались другие люди? Потому что других попросту нет (есть лишь игра и иллюзия в других людей для разнообразия опыта), но как это ощутить, я дам рекомендации позже.
В своих посланиях я вижу людей так, как Хью Лин. Я вижу не проблемные места людей, я вижу места, где у меня самой, раз жизнь уткнула меня в это носом, «воспалена» ткань реальности. Я не люблю слово «воспалена», потому что это лишь индикатор «непорядка течения энергии в данном пласте», и потому я работаю с собой. Люди же ощущают облегчение. Не важно, у кого уходит проблема, если она уходит из моей реальности, она уйдет из вашей тоже.
Почему я заговорила об этих посланиях или «предсказаниях»? Потому что каждый, с кем я так или иначе работаю, запрещает себе быть. И тут придется пояснить подробнее, потому что, если вы хотите сдвинуться в любую сторону с места, на котором вы стоите, вам нужно разрешить себе быть.



Позволение себе быть. Позволение всему быть



Очень часто в чужих книгах, да и просто в постах «осознанных» групп в соцсети я вижу такие тексты:
«Вселенная состоит из блага, вам просто нужно на него настроиться, и жизнь даст вам всё, что вы хотите. Вам нужно просто себя полюбить…»
Замечательный совет. Для тех, кто просто решил и полюбил себя.
Но я за всю свою практику многолетних наблюдений ни разу не видела таких людей. То есть, это должен быть настоящий квантовый скачок сознания, чтобы просто выкинуть всё внутреннее устройство, сложенное с детства в определенный паттерн в голове и выстроить новый рисунок. Если на нашей планете и существовали такие люди, то они заранее, еще до прихода сюда, планировали этот самый квантовый скачок своего сознания.
Но это не случай большинства.
Обычный человек, прочитавший подобный пост, на некоторое время вдохновляется и начинает думать: «О, всё, начинаю себя любить, думать о хорошем и настраиваюсь на блага Вселенной! И завтра у меня уже всё будет».
Прекрасная мысль. Но на деле она выглядит примерно так.
— Все, я себя люблю. Я очень себя люблю. Не знаю, за что, но я люблю себя безбрежно, меня просто разрывает от любви к себе. И вот я уже настроен на блага. Ага. Не то, что бы я их чувствую, но я же настроен… Люблю себя, люблю. Только надо сходить за луком и морковкой, а то кончились… И надо же, цены даже на обычные овощи задрали, как так можно? Уже никакой зарплаты не хватает. Ах, черт, я же себя люблю и настроен на благо… Ага, вот опять настроен. Только сантехнику надо позвонить. А он, поди, придет и за текущий кран, за одну мизерную смену прокладки срубит с меня пару тысяч, они все сейчас так рубят. Вон, на прошлой неделе звал мастера, чтобы резинки на окнах сменить, так он выдал цену в двенадцать тысяч, урод! Стрелять таких наглых надо… Черт, я же хотел на благо…
Ситуация к вечеру.
— Ни на что денег не хватает. Возьму-ка я лучше дополнительные часы на работе, чтобы все оплатить, а то тут какие-то посты про благо, про любить себя. Вот, если поработать, деньги будут, а все эти ваши блага…
И внутри точит сомнение. «Наверное, я просто не смог долго быть настроенным, куда нужно, у меня не вышло, мысли лезли все не те…»
Всё верно. Это вариант большинства людей.
Если вы желаете настроиться на непонятные «блага», которые на самом деле есть, то вам нужен сначала развитый и управляемый луч собственного внимания, который не будет перескакивать на «сантехника». Если же луч внимания продолжает перескакивать на «сантехника», значит, внутри сидит страх, что денег не хватит, что всего на всех не хватает, что вы вновь начнете вместо блага ощущать недостаток. Эти мысли постоянно смещают ваш луч внимания от блага на недостаток, чтобы показать: «У тебя есть этот страх, я же тебе тыкаю им в глаза почти ежесекундно. Может, уже отпустим его? Страх недостатка денег, ресурсов, здоровья, чего угодно…»
Вы вместо того, чтобы верно трактовать «перескоки» луча внимания, не осознавая, что именно им управляет, грешите на недостаток своих усилий. А усилие — это вообще не то, что вы хотите изначально.
Так или иначе, многие приходят к выводу, что если какие-то «блага» и есть, то они им недоступны, и неясно, как отыскать к ним дорогу, а усилий перебороть собственный луч внимания, съезжающий не туда, не хватает. Таким образом, большинство приходят к выводу, что осознанность не для них, что посты про «блага» ложь, что никто на самом деле не может перестроиться на любовь к себе, и лучше просто быть, как быть и продолжать за деньги работать. Ибо слово «позволение», «источник» и прочие эфемерные вещи, возможно, полный вымысел.
Что ж, «источник» — не вымысел, но здесь нужно точно понимать, что это такое. Вернее, понять это можно только после того, как вы это почувствуете.
Источник — это вы нефизический. Физический вы топчет землю, знает о черном и белом, играет во всевозможные страдальческие и не очень опыты, в то время как вы нефизический продолжаете помнить обо всем с широкой перспективы. О том, что вся ваша игра именно игра, о том, что ресурсы не ограничены, о том, что все без исключения опыты легки и забавны, и так далее.
Ваши ощущения — ваш компас. Именно поэтому сразу в первых главах я уделяю развитию навыка чувствовать себя такое пристальное внимание. Потому что именно ваши ощущения покажут вам, какие мысли синхронизируют вас с вами нефизическим, а какие идут вразрез.
Если мысль, которую вы думаете, не отдается ничем приятным, но вызывает неприятные чувства, значит, вы — источник — не думаете подобным образом и прямо сейчас не совпадаете. Если вы думаете мысль, и она отдается приятным ощущением, значит, вы совпадаете с вами нефизическим, который думает подобным образом.
Чем чаще вы совпадаете, тем быстрее и проще вы выходите на гребень волны, в хорошее настроение и начинаете получать те самые «блага». Но подарком в этом случае становятся уже даже не «блага», которые будут приятным бонусом, но ваше прекрасное настроение. Вы живете затем, чтобы испытывать этот мир в прекрасных оттенках, чтобы позволить себе почувствовать, прожить каждый из них.
Вот для этого мы будем учиться «совпадать»
Вы — человек — приходите на эту игровую площадку, где уже есть некие настройки. В нашей с вами реальности это настройки линейного времени и наличия контраста. Глубина контраста — это то, насколько сильно мы ощущаем черное, как черное, а белое, как белое. В нашей реальности это средний показатель. Поверьте, есть хуже. Есть реальности, где белого, как такового, вообще в заданных настройках нет, и это уже повод порадоваться, что у нас-таки есть.
Существуют «узкоформатные мысли» — это мысли вас — человека. Мысли, почти всегда не совпадающие с мыслями вас — источника. Это как раз те самые мысли о нехватке.
И есть «широкоформатные мысли» — это именно то, как мыслит источник. Что всё всегда хорошо, что изобилие прямо сейчас, что радоваться можно безусловно и так далее. Чуть позже я дам первоначальный список «широкоформатных» мыслей и порекомендую вам крутить их так часто, как только выходит, то есть, привыкать к ним. Привыкая, вы начнете их ощущать, ощущая, начнете воссоздавать вариант реальности, соответствующий достатку, а не недостатку.
Самая простая мысль — основа этого мира в ощущение — это «просто хорошо». Если у вас на данный момент нет других, используйте её максимально часто. Например:
— Просто хорошо стоять на теплой кухне и мыть посуду.
— Просто хорошо залезть в холодильник и вытащить вкусняшку.
— Просто хорошо чувствовать лицом ветер на улице, пусть даже он зимой прохладный.
— Просто хорошо тыкать пальцами в клавиатуру и видеть, как создается статья.
— Просто хорошо наблюдать за моим ребенком — он такой красивый и классный, в нем столько любви.
— Просто хорошо знать, что все прекрасное возможно.
— Просто хорошо быть на хорошей волне…
И так далее.
Это все уже «широкоформатные» мысли. С развитием собственной чувствительности, вы начнете моментально их отличать от невыгодных «узкоформатных» и менять последние на нечто приятное.
В какой-то момент чтения этой книги вам может показаться, что «делать» нужно очень много, учиться очень много, усаживать себя в медитации, следить за лучом внимания. Да, на первых порах, да. Но, во-первых, это приятная игра. Во-вторых, с каждым затраченным первоначальным усилием каждое новое будет даваться проще. И, в конце концов, вы перейдете к перекрутке своего настроения и событий за минуты. И это не иносказательное выражение. Практика и опыт делают из вас мастер-гения. А им вы и хотите стать, когда, сидя в песочнице, вам надоедает «есть каку» — сражаться с неприятными событиями день за днем. В какой-то момент вы понимаете, что «есть каку» — это не предел ваших мечтаний, что вам хочется думать о звездолетах и иных мирах, и тогда происходит первый сдвиг.
Если вы на страницах этой книги, сдвиг произошел.
Вы смотрите иногда шоу «Удивительные люди?» Туда часто приходят дети с очень развитой памятью, использующие мнемотехнику. Так вот, они все говорят, что, когда начинали процесс развития памяти, им было тяжело запомнить даже две карточки. А потом в течение минуты они легко запоминают сотни. Магия? Нет.
Вот так и вы под конец этих страниц начнете понимать, где искать эти самые эфемерные «блага» и начнете ощущать себя, если не гением, то кем-то близким к этому.
Вы — нефизический (или вы — источник) — всегда знает, что он прекрасен и хорош в любом проявлении. Что нет разделений на плохое и хорошее.
Но мы с детства эти разделения впитываем, как часть нашей игры, учимся для создания контрастных опытов жрать ту самую каку, после чего долго не можем её выплюнуть. Мы приучаемся думать, что есть «плохо» и «хорошо». Поверьте, даже в осознанных снах эти понятия пропадают. Просто либо есть управляемость, либо ее нет.
Но пока большинство из вас думают, что любить себя можно только, если:
— Вы хороший
— Вы добрый
— Вы все делаете правильно
— Вы слушаете себя и других
— Вы чего-то достигли
— Наконец, привели тело в форму
— Выучили все языки мира
— Стали-таки миллиардером
Во всех иных случаях, если вы не заработали достаточно, если не похудели еще на два килограмма или недоучили хинди, вы так себе чмошник. Это привычка думать подобным образом. То есть, вы «недостаточно хороши».
Всему, что в вашем понимании «нехорошо» — вы запрещаете быть. В прямом смысле. И с этим запрещением ходите день за днем, не подозревая, сколько усилий вы тратите на удерживание этих рамок и внутренних сопротивлений. Вагон, поверьте мне. Вы говорите, я ничего не делал, но все равно устал. Правильно, вы из секунды в секунду тянете сотни, а то и сотни тысяч запретов, формируя для себя и других множество условий и узкие рамки существования. Как вы думаете, сколько сил на это нужно?
Disclaimer: кому-то покажется, что я мало объясняю о себе — источнике, о совпадении с собой нефизическим, о том, как выйти в нирвану и так далее. Так происходит потому, что все эти вещи лежат за гранью слов, лежат в чистых ощущениях. И вы всё это прочувствуете на себе, я лишь дам инструкции, как в эти состояния попасть. Собственно, на этом моя часть и ограничится — у любого, кто разобрался с правилами игры, есть понимание, что словесная часть — это всё, что он может передать. Далее каждый достигнет любых желаемых состояний, уже не подлежащих любым описаниям, сам.
Итак, зная, что вы постоянно запрещаете себе быть каким-либо, а так же чувствовать неприятные эмоции (проще говоря, вы пытаетесь от них сбежать), вам нужно начать позволять себе быть любым. Это не значит, что сейчас вы пойдете и обрушите кому-нибудь на голову кирпич или плюнете в лицо соседу, но, это значит, вы начнете себе разрешать чувствовать все. Вы начнете себе разрешать любые ваши внутренние состояния.
Как это сделать?
Когда вы чувствуете страх, говорите себе: «Я выбираю чувствовать страх. Прямо сейчас я позволяю себе ощущать страх, растерянность, обиду, недоумение, досаду, разочарование» и так далее.
Вы отвечаете: «Но я не хочу испытывать и позволять себе эти чувства, они мне не нравятся!» Вся хитрость здесь заключается в том, что чему вы позволяете быть, нормализуется и исчезает из вашей реальности. Пока вы запрещаете чему-то быть, вы активируете ткань реальности очень невыгодным образом. Например:
«Я не хочу злиться, я ненавижу себя злого, я не люблю себя грустного», но уйти от этих состояний не можете. Не можете, потому что страхи не отпущены, состояния не позволены. Если бы они уже были позволены, они бы не появлялись в вашем опыте.
Начинайте быть бдительным.
Что вы чувствуете прямо сейчас? Какой спектр эмоций? Зачастую это не одна и не две, а сразу несколько наслоившихся эмоций, чтобы их разобрать, как торт на коржи, вам нужно научиться к себе прислушиваться. Именно в этом вам поможет осознанное дыхание каждый час и медитации.
Итак, вы прояснили, что прямо сейчас вы тревожитесь из-за чего-либо, расстраиваетесь или злитесь. Значит, говорите мысленно:
— Я позволяю себе злиться. Вот прямо сейчас я позволяю себе ощущать злость. И сейчас тоже. Ой, я так здорово позволяю себе злиться, что почти начинаю радоваться. Но ведь у меня выходит! А теперь я позволяю себе расстраиваться, прямо чувствую, как я расстраиваюсь, у меня в это тоже выходит отлично играть.
Позволяя себе что-либо, вы облегчаете любое состояние, вы делаете так, что эмоции выходят наружу, они в вас больше не задерживаются. Когда они задерживаются продолжительное время, оставаясь вне зоны вашего осознанного внимания, у вас на физический план выходят болезни. Это не наказание, но зоны «затора» или сопротивления, зоны, где нормальное течение энергии очень долго блокировалось мыслями сопротивления.
Вы часто не можете поначалу определить, какие мысли привели к этим «заторам» и «блокировкам» и самый простой способ — позволять себе быть сейчас таким, какой вы есть сейчас. Позволять себе чувствовать то, что вы сейчас чувствуете.
Об этом я буду говорить много, часто и подробно, потому что позволение ляжет в основу всех изменений, которыми вы начнете оперировать.
Домашнее задание.
Спросите себя — что я чувствую прямо сейчас? Посидите в тишине, прислушайтесь. Отыскали чувства? Теперь говорите: Я позволяю себе чувствовать неуверенность, я позволяю себе чувствовать страх, я позволяю себе чувствовать беспокойство — на этом месте будет ваш личный список эмоций.
Придите к тому, что в любой момент бодрствующего состояния, вы начнете слышать свои чувства. Слышать и позволять им быть. И тем самым вы сделаете первый личный «квантовый скачок» сознания.
*****
Вы очень часто на что-то остро реагируете. Раздражаетесь, кричите, нервничаете, напрягаетесь и беспокоитесь. И так по кругу. Вы делаете это так долго и часто, пока не начинаете подозревать, что так можно основательно испортить себе здоровье и угодить в больницу. Но вы будете продолжать кричать, пока вам не надоест. А, когда надоест, вы спросите себя — почему я так остро на что-то реагирую?
Потому что «я не позволяю этому быть».
Как узнать, что вы не позволяете чему-то быть? По вашей реакции. Например, когда вы смотрите на выросшую цену в магазине и испытываете дискомфорт, вы не желаете, чтобы подобная ситуация происходила, и думаете, что «нужно что-то делать». Но на самом деле вместо «делать» нужно понять, что любая ситуация, даже с той же выросшей ценой «идеальна» сама по себе, потому что это просто кадр бытия. И существует миллионы версий кадров бытия, где цена выросла еще выше, где она такая же много лет, где она упала, где товар попросту пропал.
Когда вы идете по улице и видите, как вам пересекает дорогу пьяный подросток, вы напрягаетесь и тут же мысленно стреляете: «Такой молодой, а уже раздолбай. Нынче в школах не учат, моральные ценности не прививают, такому прямой путь к плохой компании и колонии…»
Вы уже среагировали. Значит, вы запретили чему-то быть. Подобных запрещений в вашем дне десятки и сотни. Хотя вы — Источник — знаете, что вот кадр, где подросток пересек вам путь, вот кадр, где он этого не сделал, вот кадр, где навстречу шла компания, и она к вам привязалась, вот кадр, где вы уже десять лет не встречали пьяных людей.
От чего зависит, в какой кадр вы перейдете? От вашей частоты. От вашего настроения. От вашего неосознанного запроса «дать всему быть» и расслабиться, чтобы, наконец, начать жить и наслаждаться.
Именно из-за вашего запроса «позволить всему быть» поднимается в магазине цена, заболевает ваш ребенок или родители, именно за этим вам встречается подросток-раздолбай.
ДА НАФИГА?! — кричите вы. — Я же хотел жить и радоваться!
Верно. Но именно на эти вещи, которые сами «тыкаются» вам в глаза, вы более всего реагируете, значит, запрещаете им быть. Значит, именно в этих местах, где стены внутри вас образуют слишком узкий проход, блокируется нормальный ток энергии. И это не позволяет вам расслабиться и получать удовольствие. А ваш запрос был именно в получении удовольствия.
И что, спрашиваете вы дальше, мне теперь всю жизнь «давать быть» пьяным подросткам, больным детям и дебильным ценам в магазине?
Не всю жизнь.
Но, как только вы перевернете свой фокус на понимание:
«Вот мне встретился пьяный подросток, какой забавный опыт я создаю. И могу создать любой другой. О, цена поднялась в магазине, что я чувствую? Я понимаю, что создам себе любой достаток, спасибо, что напомнила мне об этом прекрасном чувстве. Заболел ребенок? Я всего лишь практикуюсь переходить с одной частоты на другую, оттачиваю мастерство…»
И всё, вы поменяли ракурс. Вы убрали сложное отношение, сменили его на простое. Большинство людей никогда не меняют отношение со сложного на простое, они меняют сложное на еще более сложное, на цементно-сложное, а после на смерть, потому что не имеют осознанной маневренности.
Итак, вы поняли, что то, на что вы «реагируете» негативным образом, есть точки застоя, затора и внутреннего непозволения. Ваша неосознанная цель — просто позволять всему быть, легко маневрировать между полосами, помнить о том, что вам в любой момент доступна легкость. И другие частоты. Но это понимание приходит со временем.
Я дам одну простую рекомендацию, проверенную на себе, она поможет вам ощутить мир иначе. Это слова «Это я».
Говорите слова «Это я» на всё, что вы видите.
На здание магазина, на снег под ногами, на злую кассиршу, на свою маму, своего ребенка, соседа, на звук дрели, на налоговую службу, на качающуюся ветку — на всё, что попадает в поле вашего зрения или ума.
Что это дает? Вроде бы очень «глупенькая» и простенькая вещь, но она феноменальна в своем инерционном эффекте.
Словами «Это я» вы уравниваете разницу потенциалов между собой и тем, что вы считаете «не собой», что в конечном итоге приводит к ощущению «Я есть мир, я есть всё в этом мире». Слова в данном случае не передают ощущение, к которому вы в итоге придете. Да, это займет пару-тройку месяцев, но после вы навсегда почувствуете, что вы едины с миром. Иногда это ощущение, особенно в момент острых негативных эмоций, будет притупляться, но по большей части вы очень ясно будете его испытывать всю оставшуюся жизнь.
Каждый раз, произнося «Это я» на свою руку, планшет, музыку из колонки, висящую шторку, пульт от телевизора, старайтесь ощущать это чувство. Что это есть вы.
Что принесет практика? Как я сказала — уравняет разницу потенциалов между вами и «чем-то». Зачем это нужно? Со всем, что вы воспринимаете, как себя, вы можете работать и изменять. Со всем, что вы не принимаете, как себя, вы можете либо отторгать, либо бороться.
Разница очевидна.
Вы — источник всегда знаете, что вы в любой момент прекрасны. С морщинкой у глаз, со складочкой на пузе, с пустым кошельком, в раздраженном настроении. Принимающий, отторгающий, ругающийся, грустящий, ковыряющийся в носу. Потому что источник помнит о том, что он играет и позволяет себе любые роли.
Когда вы начинаете находиться здесь (сходите с мыслительного автомата), вы тоже начинаете помнить о том, что вы играете. Когда вы начинаете находиться здесь, когда начинаете чувствовать, как ваши стопы ступают по полу, какой температуры воздух касается вашего лица, какого вкуса пища — всё это переходит в осознании аналогичных вещей во сне.
Чуть подробнее о снах.
Люди, которые не видят сны, не помнят их — это люди, которые еще либо не пожелали «проснуться» в бодрствующем состоянии, либо люди с маленьким количеством энергии. То есть, они эту энергию теряют в течение дня, потому что постоянно держат фокус не на выгодных и приятных вещах, но кружат мыслями вокруг забот, забывая выныривать.
Если вы видите сны, значит, энергоресурса у вас уже хватает. Если вы видите и запоминаете, значит, энергоресурс хороший. Если можете частично себя осознавать во сне, значит замечательный.
Помните важную вещь — нельзя трактовать сны напрямую, обычно это иносказательный «шифр». Важно иное — с каким ощущением вы проснулись? Если с тревожным, значит, это знак, что вы очень много тревожитесь днем, что формируете воронки неприятных событий уже на физическом плане. Что нужно срочно переключить внимание на нечто приятное, спокойное и радующее.
Если ваш сон оставил приятное послевкусие, наслаждайтесь им, пока оно помнится. Вот и всё. Трактуются не сами сны, трактуются всегда чувства от снов.
На данный момент вы получили все составляющие формулы, которые необходимо ввести в повседневную жизнь и отточить. Это:
— Осознанное дыхание каждый час
— Медитации, состояние тишины в голове по 30 минут в день
— Это слова «Это я» на всё, что вы видите
И последняя составляющая — это вода.
Вода даёт ясность уму. Если её мало, вы видите близко, сумрачно и очень узко. Если воды в теле много, вы напрямую соединены с собой — источником, со своей интуицией, со своей ясностью.
Здесь пока не идет речь о «метаболизме», пользе для здоровья (что дает пользу или вред в этом случае, я еще расскажу), речь идет о связи с собой — нефизическим.
Попробуйте в один день пить много воды — понаблюдайте за своим настроением, способностью менять частоту, принимать верные решения, быстро выбираться из ям на гребень и так далее.
И попробуйте делать то же самое при малом количестве воды в организме. В последнем случае вы будете просто ощущать плохое настроение и неспособность почувствовать себя. Будто вас просто несет неприятное течение, и нет сил бороться.
Когда эта связь станет очевидной, вы повысите уровень выпиваемой воды на ежедневной основе.
В следующей главе я уже начну рассказывать о «перекрутке» частот. О том, как избавиться от любого страха.
Помните, однако, что это понимание станет вам доступно тогда, когда вы накопите опыт пребывания в тишине и спокойствии, когда начнете отличать, как выглядит та или иная из эмоций, когда вы подружитесь с ними всеми.
Вот тогда вы станете способны производить любые замены.
*****
Большую часть времени ваш мозг должен быть свободен.
Как так? Вам покажется, что, если мозг свободен, он должен просто наблюдать за происходящим, и это, по меньшей мере, скучно.
Нет, большую часть времени ваш мозг должен быть свободен для того, чтобы чувствовать. Не думать, а чувствовать нечто приятное.
Вы перемалываете сотню мыслей в секунду, обычно тревожных, и это привычное для многих состояние. Беспокойство идет фоном и формирует вашу реальность. Когда вы начинаете тормозить, замедляться, вы так же учитесь выбирать приятные мысли вместо неприятных. Одна приятная мысль может растягиваться «по вкусу» на достаточно долгий промежуток времени, если вы способны удерживать на ней внимание.
Я как раз хотела написать про «доски желаний» или «доски визуализации» и то, почему они не работают. Или работают в обратную сторону. Тут секрет прост, точнее, его вообще нет. Из-за недостатка бдительности к чувствам и неумении удерживать себя там, где вам приятно, просто и легко.
Например, вы наклеили на такую доску фото шикарного дома, туристической поездки и яхты в синем море. Можете добавить сюда пачки купюр и частный самолет. А теперь внимательно посмотрите, что происходит с вашими мыслями, когда вы бросаете взгляд на эту доску, а после переходите «на автомат».
Так как вы часто не умеете задерживаться на чувстве «кайфа» от плавности хода белоснежной яхты и воображать мысленное пребывание на ней хотя бы в течение пятнадцати минут, вы думаете следующее:
— Классный дом, здоровская яхта, суперские пачки денег. Раз я их навоображал и наклеил, значит, это все уже на пути ко мне. И уже скоро я буду богатым. Эх, покайфую! — Эта часть прекрасная.
Но к вечеру вы устаете на работе, приходите домой голодный, бросаете взгляд на доску. И понимаете, что яхты все еще нет, что неизвестно, когда она проявится, что зарплату вам сегодня не повысили, а урезали, и, что «какой-то мудила», которому папа оставил наследство, уже летает на схожим с вашим частном самолете.
На завтра яхты тоже еще нет, и к покупке нового дома вы даже не приблизились. Но отклеились старые обои в квартире, нужно починить унитаз, и вообще неясно как в этом несправедливом мире можно заработать такие вот пачки купюр, показанные на фотографии. Все это, должно быть, или сказки или еще один способ автора заработать на книге про «доски желаний».
В целом вывод ясен: ваши мысли о недостатке пока очень весомо преобладают над мыслями о достатке. И «доска желаний» прекрасный индикатор того, какое море антиубеждений для получения той же яхты, виллы и частного самолета в вас имеется. То есть, польза от неё есть — она показывает вам наличие в вас сопротивления.
Именно для того, чтобы уметь чувствовать неприятные мысли и чувства в момент их появления мы тренируем бдительность. А для того, чтобы задерживаться на приятных и легких мыслях, мы тренируем фокус луча внимания.
Вернемся к «чувствованию». Когда вы говорите о хлебе, вы не чувствуете вкуса хлеба. Когда рассказываете собеседнику о вкусе мороженого, тот может думать о мороженом, но вкуса так же не почувствует.
Вы не можете думать неприятные мысли и чувствовать нечто приятное.
Вы вообще часто думаете-думаете-думаете, а процесс того, что за эмоции идут фоном, оставляете без внимания. Чуть позже с помощью описанных практик вы будете выбирать некую простую приятную мысль и чувствовать её. Чувствовать ощущение от неё.
Например, от мысли «Мне просто хорошо».
Вы пытались уловить шлейф от этой мысли? Он бесконечно чудесен, и заниматься его чувствованием можно бесконечно.
Или от мысли: «Всё выстраивается наилучшим образом лично для меня. Прямо сейчас» — это вообще мысль изобильного достатка. И можно получить душевный бархатный оргазм, думая её.
Вы выходите из дома, вдохновленный и воодушевленный тем, что сейчас будете думать приятные мысли, но тут вам грубит в магазине кассирша.
И дальше обратно на приятные мысли вы переключиться не способны. Вы перестаете чувствовать шлейф от приятных мыслей, потому что его моментально перекрывает другой — от вашей злости и вашего раздражения. Вы снова настраиваетесь на хорошее, но вновь попадается грубый человек или случается неприятная ситуация. И вы понимаете следующее:
Я НЕ ХОЧУ ЗАВИСЕТЬ ОТ УСЛОВИЙ.
Я хочу, чтобы мое настроение оставалась отличным вне зависимости от любых условий, людей, их слов, их поступков, любых событий и ситуаций.
Это очень важный вывод.
И именно он повернет поначалу события таким образом, что всколыхнется очень много «дерьма», которое выйдет наружу. Оно выйдет именно для того, чтобы убрать у вас внутри уже сформированные «условия» реагирования, чтобы обнажить вам все неверные точки восприятия относительно того, кто вы есть. И каким можете быть.
Итак, продолжим с кассиршей, потому что подобных вещей в вашем дне случается очень и очень много. Не важно, кто именно вам нагрубил, что-то недосказал, оскорбил, соврал и так далее. Ваша реакция всегда примерна одна и та же — обида, злость, раздражение. Но на деле это страх.
Давайте «спустимся» к нему, чтобы наглядно всё увидеть.
Для большей понятности я продолжу повествование от своего лица, чтобы все стало более очевидным.
Итак, мне нагрубила кассирша, я зла, я больше не могу переключиться на что-то хорошее. К тому же, я понимаю, что, если я буду дальше реагировать «на каждую кассиршу», жить мне станет некогда.
И потому я обязана посмотреть, что происходит внутри меня именно тогда, когда вышли на поверхность неприятные чувства. Они ключ к разгадке, они ниточки к тому, чтобы распутать залежалый клубок. Простыми словами, если «кака» стала жидкой, бери лопату и раскидывай, пока все обратно не застыло в магму и не опустилось на дно. Потому что со дна неверные убеждения очень сложно поднять, но их легко отловить и изменить, когда они уже поднялись, хотя это НАБОЛЕЕ неприятный для вас момент для того, чтобы работать с собой.
В этом случае просто понимайте, что вам только что дали ключик к очередной сокровищнице, и нужно просто счистить грязь с боков сундука.
Продолжим. Я вернулась домой злая, я в помещении, где меня никто не беспокоит, удобно сажусь, закрываю глаза и начинаю вести с собой диалог. Ведение с собой диалога отличный способ увидеть ВСЕ ваши неверные убеждения, потому что, если вы отвечаете себе честно, вы всегда скажете, где «затор». Будьте с собой предельно честны, даже нагло честны и бессовестно честны. И вы начнете двигаться быстро.
Диалог мой будет выглядеть так:
— Что ты сейчас чувствуешь?
— Что?! Я возмущена, что эта тварь посмела мне так ответить! Как она могла? Уродина!
— Уродина, согласна. (Соглашайтесь с собой всегда, не важно, какие идут ответы)
— Да, я зла!
— Согласна, я очень зла.
— И раздражена!
— И раздражена, да.
— И еще мне обидно!
— Конечно, обидно, я согласна.
Дальше последует некоторое время тишины. Потому что, когда вы с собой соглашаетесь, вы успокаиваетесь, потому что слышите себя, потому что слышите свои чувства, потому что своим согласием даете им быть.
А после диалог продолжится.
— Она же меня откровенно не уважала!
— Угу.
— И не любила. — Уже с грустью.
— Точно. И не любила.
— Почему? Я ведь ей ничего не сделала?
— Она тебя не любила, чтобы показать, что в тебе есть этот страх, что тебя не любят. Чтобы дать тебе возможность его увидеть. Чтобы дать возможность его отпустить.
— Вот же сука!
— Согласна. Но она — это я.
— Не хочу я ей быть…
— Понимаю. И все-таки она — это я.
— Ладно… Пусть так.
(Здесь злость уже перешла в стадию раздражения, даже сомнения, то есть начала остывать)
— Но мне страшно, когда меня не любят, мне холодно, мне одиноко!
— Что именно в этом страшного?
— Что меня не любят!
— Что именно страшного в том, что тебя не любят?
Будет пауза.
— Страшно, что я тогда одна. И, что мне себя тоже любить не за что. Значит, я плохая.
(Вы только что пришли к очень важному о себе убеждению — иллюзии «я плохая». С ним мы будет работать часто, чтобы вы стали «хорошая» или «хороший»)
— Ладно, хорошо. Положим, ты плохая. И тебя никто не любит. Вообще никто-никто на земле.
Здесь вы можете начать чувствовать ужас. Это прекрасно. Здесь вам может быть некомфортно, страшно, очень плохо — просто смотрите в эти чувства, просто позволяйте им быть.
А после скажите: «Я выбираю в это играть. Я выбираю играть в страх, что меня никто не любит». И еще раз. И еще раз.
Вы постепенно начинаете понимать, что это игра.
А вот частотная замена, если вы уже хорошо определяете, как выглядит каждая эмоция в бессловесной форме, начнется сейчас.
Позвольте себе чувствовать страх, что вас никто не любит. Холод, одиночество, пустоту, бессмысленность.
Представьте, что рядом сидит двойник, который полностью спокоен и расслаблен. Который доволен собой, который просто отдыхает. Посмотрите на него. Прислушайтесь к спокойствию.
Затем снова переведите мысленный взгляд на себя напуганного. Еще раз ощутите страх, что вас никто не любит. Холод, одиночество, пустоту, бессмысленность.
Снова переведите взгляд на вашего двойника, который полностью расслаблен.
Еще раз туда. Ощутите чувство.
Еще раз сюда. Ощутите чувство.
И знаете, что вы увидите?
Что тот вы, который боялся быть нелюбимым, начал таять.
Еще раз на страх. Почувствуйте чувство.
Теперь на спокойствие.
В какой-то момент, пытаясь переключиться на страх, вы обнаружите, что его нет. Но осталась спокойная версия вас.
А теперь внимание! Очень важное понимание — хорошая частота всегда заменяет плохую. Она сильнее, доминантнее, если хотите, хотя слово неподходящее. Спокойствие всегда заменит любую негативную частоту. И это первое, куда вам надо попасть из любой негативной эмоции.
Только потом, позже, я начну объяснять, как произвести сдвиг реальности туда, где вы вообще больше не реагируете страхом.
Итак, вы переводили внимание со страха на спокойствие и поняли, что страх исчез. Вы говорите себе: «Эй, ты где? Давай еще побоимся, что нас в этом мире никто не любит» — а в ответ лишь скучное любопытство, мол, мы же этим уже занимались? К тому же спокойная версия меня мне нравится больше.
Вы только что произвели первую замену.
Пока вы еще не очень понимаете, насколько быстро вы сможете оперировать этим процессом, и нет, этот процесс не вечный. Он продлится сколько-то месяцев, пока вы не замените все неверные убеждения относительно себя.
Когда вы сидите в ощущении «меня никто не любит» и позволяете ему быть, вы, в конечном итоге, доходите до мысли: «Ну и что?»
Бинго.
Дальше вы понимаете, что не любят, и не любят. У вас есть другие интересные игры, у вас есть занятия, у вас есть идеи, чем наполнить свою жизнь вместо того, чтобы лишний раз греть голову о том, любит ли вас вообще кто-то.
Этот метод сработает с любыми людьми, исключая поначалу ваших родственников, таких как мамы и дети. Так вышло, что именно самые любимые люди работают для нас самыми сложными зеркалами. Поэтому тему «мам, пап», а так же «детей», как отражателей, я буду разбирать отдельно.
То, что описано выше, однако, позволит вам отловить чувство страха «меня не любят» в повседневной жизни. Всякий раз, когда вас кто-то будет «обижать», вы уже будете знать, куда идти. Вы с каждым разом все быстрее будете переходить из состояния «мне страшно» в состояние «я тут расслабляюсь, как мой двойник».
И в один прекрасный момент ваш страх «меня не любят» снизится до такой отметки, что перестанет мешать вам жить. Едва ли вы пока догадываетесь, как часто он проявляется и как сильно на ежедневной основе в вас фонит.
Этот пример понятен?
Домашнее задание. Как только случится очередная ситуация, где некий человек-зеркало вызовет в вас неприятную эмоцию, проведите с собой честный диалог. Вы всегда спуститесь от любой негативной эмоции — повторяюсь ОТ ЛЮБОЙ — до страха «меня не любят». Дальше дайте страху быть, после начинайте смотреть на спокойствие. Снова на страх, снова на спокойствие.
Как понять, что у вас получилось?
Очень просто. Вы вспомните об этом человеке с абсолютно нейтральным фоном внутри себя. Или даже с благодарностью себе-зеркалу за то, что оно помогло вам отловить еще один пласт страха, который постоянно мешал жить.
А как еще вам было его отловить, если бы не ваш аспект в виде «кассирши»?
Спасибо вам, спасибо ей, спасибо тому, что только что внутри вас стало спокойнее, чище, проще, легче и гораздо приятнее.
На этапе написания книги у меня есть возможность общаться с «бета-ридерами» — людьми, которые читают написанные главы по мере появления, — и я могу слышать их отклики по проведенным практикам. Частый отзыв после того, как вы пытаетесь расслабить себя во время страха, есть негодование, не позволение себе выдохнуть.
Так случается из-за общего непонимания основ. Основ того, что только из расслабленного состояния вы можете принять наилучшие решения, которые выгодным образом изменят окружающее вас пространство. Я скажу даже больше: само расслабление уже переводит вас на частоту, где все случается лучшим образом, чем на частоте раздражения, либо другой негативной частоте.
Пример. Вы застряли в лифте и боитесь до ужаса. Само чувство паники переводит вас на ту полосу реальности, где диспетчер либо не ответит вовсе, либо застрянет в пробке мастер. То есть, чем больше вы паникуете, тем дольше будете сидеть в лифте (хорошо, если трос не оборвется — тут я улыбаюсь, потому что это шутка, хотя в ней есть доля правды). Так вот, как только вы начнете расслабляться, вы будете переходить по полосам реальности туда, где дорожная пробка рассосалась, где мастер оказался в соседнем доме, и уже спешит, где лифт вдруг сам неожиданно заработал.
То есть ваша первоочередная задача из состояния любого напряжения вывести себя в расслабление. Любым методом. Дыханием, мыслями облегчения, концентрированием внимания на нейтральных вещах.
Когда во время страха вы переводите внимание на спокойного двойника, ваш внутренний голос может начать орать:
— Ты вообще офигела? Ты хочешь расслабиться, когда проблема не решена? Да тогда станет еще хуже, ты что, не понимаешь? Сначала реши проблему, а потом расслабляйся.
Нет, все ровно наоборот.
Ответьте в этот момент себе:
— Прямо сейчас я решаю нашу проблему тем, что вывожу себя на спокойную полосу. Как только я окажусь на ней, я приму лучшие решения, если они вообще понадобятся. Так что, помогай мне. Ты теперь понимаешь, что расслаблением я помогаю себе, а не пытаюсь сбежать?
Вот тогда ваша напряженная часть, которая боится, что все станет еще хуже, если вы вдруг начнете релаксировать, успокоится и позволит вам продолжить.
С большим опытом и практикой, этот противодействующий голос вообще перестанет возникать, хотя даже у меня — профи в некоторые особо напряженные моменты он пытается сказать «ну мне же страшно расслабляться, когда все плохо», и я напоминаю ему базовые истины. В моем случае этот процесс занимает секунды.
Недавно я вспоминала свои первые медитации. Почему? Потому что я забыла уже, что в них тогда чувствовала. А сейчас, когда я слушаю ваши слова, понимаю, что лучше описать то, что приходится поначалу пройти.
Первая стадия «сидения в тишине» — это мысли. Они будут идти бесконечно. Они будут призывать вас «не сидеть, заняться делом», они будут упрекать вас, пугать, возможно, даже обзывать. Так случается, потому что внутри еще не отпущен «надзиратель» — то есть вечное логическое «надо». Надо заниматься, надо работать, надо зарабатывать, надо чистить квартиру, надо готовить и еще много чего надо. «А ты сидишь».
Если вы будете достаточно настойчиво НЕ следовать за мыслями, переключаясь на тишину, хитрый ум начнет подкидывать вам картинки из памяти — это стадия номер два. Он покажет одно место из воспоминаний, другое, третье, покажет недавнюю сцену или давнюю сцену из прошлого.
Так же не следуйте за этими картинками, не углубляйтесь в них.
И тогда вы получите ту самую невесомую тишину. Она наступает примерно на двадцатой — двадцать второй минуте, по моим наблюдениям.
Сейчас мои медитации выглядят так: ум приучен быть там, где мне это нужно, и, когда я сажусь посидеть в тишине, он смотрит на меня с любопытством — мол, куда направим внимание? Ни мыслей, ни картинок, полная управляемость сразу. Я могу достичь этой самой невесомости за минуту.
И еще один совет — пробуйте время от времени просто наводить внимание в медитации на здоровую часть тела. Например, на руку. Ваша рука в порядке? Она просто лежит себе на одеяле? Почувствуйте, какое ощущение от нее идет. Если вы будете бдительны, вы ощутите чувство покоя, радости, любопытства, азарта, умиротворения, изобилия, спокойствия — и так по кругу.
Почему?
Потому что это то, что наше тело излучает в любой момент времени. Чувство достатка. Оно из него состоит.
Цель этой книги помочь вам вспомнить чувство, что вы прекрасны. Прекрасны в любой момент на постоянной основе. Перевести ваше внимание на чувство достатка. Хотя я буду много говорить о том, как отпускать страхи, конечная цель — помочь ощутить достаток.
Если я просто вам скажу, что весь мир состоит из достатка, что вы можете этим достатком дышать и ежесекундно балдеть, вы, возможно, обрадуетесь, но хлопнете глазами спустя минуту, потому что ваш ум опять обратиться к тревогам.
Вот поэтому много глав будет уделено отпусканию страхов. Этот этап не вечен, но его нужно пройти. За бесконечными тучами вы никогда не увидите солнца, даже, если будете помнить о том, что оно существует. Так же с радостью. Понимать, что она где-то есть — не то же самое, что чувствовать её постоянно.
Давайте вернемся к чувству достатка.
Весь мир состоит из достатка. Если вы правильно сфокусированы, вы знаете и ощущаете:
— Прямо сейчас я излучаю в плотную реальность свое тело, в этом теле всего хватает и оно прекрасно работает. Более того, оно обновляется настолько часто, что в физическом мире это невозможно вообразить — много раз в секунду. Помимо тела я изливаю наружу весь свой физический мир, который с лазерной точностью формируется под мои убеждения. Настолько точно и гениально, что гениальнее выдумать нельзя. Каждую секунду я формирую это небо, землю, людей вокруг, бумажки на асфальте, оттенки, цвета, краски, запахи, звуки, иллюзию передвижения по реальности, иллюзию пространства, а так же линейность времени.
Сложно, понимая это, чувствовать «недостаток чего-либо». Но очень просто ощущать свою мощь, как творца.
Однако мы настолько привычны концентрироваться на недостатке, что вычленяем только то, чего не хватает, чего мало или то, чего у нас нет совсем. Здесь нужно понять, что это не более чем привычка.
Как только вы останавливаете хаотичный ход беспокойных мыслей и начинаете дышать, в вас всегда начинает вливаться чувство достатка, из которого состоите вы и весь мир. Проверяйте это так часто в течение дня, как только можете. Останавливайте ход мыслей и дышите.
Учитесь дышать не только носом, но дышать своим телом, дышать чашкой, которую моете, дышать раковиной, над которой склонились, солнечным лучом, стеной дома напротив, дышите кварталом, в котором живете, страной, миром, космосом, дышите чем угодно — это только расширяет ваше восприятие всего, как себя. Помимо этого, это центрует вас, возвращает точку спокойствия и помогает ощутить всемогущество. В общем, это приятно. Пусть на первых порах и странно.
Вы всегда находитесь там, где вы выбрали находиться. И делаете то, что выбрали делать.
Но многие из вас постоянно жалуются на жизнь — мол, всё плохо, времени нет, у меня трое детей, на себя не остается ни минуты. Или. У меня плохая работа и коллеги, меня не уважают как специалиста… Не важно, какие именно жалобы от вас звучат.
Просто вы никогда не выбираете находиться там, где находитесь и делать то, что вы сейчас делаете. Но. Это именно вы выбрали сейчас быть в окружении трех детей, вы выбрали не иметь на себя времени, вы выбрали поиграть в замученную раздраженную мать. Или человека, которого не любят на работе. Вы постоянно выбираете идти куда-то или не идти. Выбираете поднять руку или этого не делать. Говорить или молчать, реагировать или думать о чем-то стороннем. Вы постоянно что-то выбираете.
Но вместо того, чтобы чувствовать свой выбор и наслаждаться им, вы себя обессиливаете, причем мастерски. Вы говорите: нет, я это не выбирала, за меня выбрали обстоятельства и жизнь, я тут ни при чем. Всё само так сложилось.
Ура! Вы только что сместили себя на полосу полного бессилия.
Как возвращать себя обратно?
Начать выбирать делать то, что вы делаете.
Это вы выбираете идти на работу у учить охламонов русскому языку. Это вы выбираете ругаться с поставщиками цветов, которые задерживают товар. Это вы выбираете безответно любить и вздыхать по кому-то с печалью на лице. Вы ВСЁ выбираете.
Как только вы начинаете это понимать, вы перекладываете ответственность за все происходящее в вашем мире на самого себя. Но, если сваливаете ответственность обратно «на мир», тогда можете с легким сердцем сказать «не виноватая я, оно само». Это обеспечивает вас возможностью и поводами честно страдать. Можно сказать, страдать «по причине», а не просто так. А страдания вещь для многих привычная, понятная и даже необходимая.
Поэтому ответственность за свой мир хотят брать немногие. Однако я вижу все больше таких людей, поэтому и взялась писать главы этой книги.
Хотите вернуть собственное могущество?
Начинайте выбирать. Выбирать осознанно каждое свое действие. Выбирайте идти или сидеть, выбирайте думать о ком-то или не думать, выбирайте делать то, что делаете. Тогда вы начнете совпадать с самим собой.
Вы пытаетесь мне возражать: «Как я могу что-то выбирать, когда мне надо отлепить пятую точку от дивана и шлепать на нелюбимую работу?»
Кто сказал, что вам это надо? Нужда в деньгах? Страх остаться без них? Так отпустите эти страхи. Отловите в момент появления, погрузите себя в их эпицентр, позвольте себе там побыть, пока не станет скучно. А после страхов не будет.
Или можно «шлепать» на нелюбимую работу и дальше бояться безденежья, а так что сваливать всё на обстоятельства, жизнь, произносить фразу «кому сейчас легко?» и так далее.
Когда я это слышу, я уже прохожу мимо.
Потому что мне легко. Потому что я могу придумать, как должен выглядеть мой мир, и сместиться туда. Я могу придумать себе задачи, идеи, я могу заранее переключить себя на любое чувство, я могу прожить его еще до появления в реальности. Кто сказал, что этого не можете вы?
Можете.
Просто иногда бессильным быть гораздо выгоднее.
Если вы поймали себя на этом, то поиграйте с удовольствием и осознанно в бессилие, а так же ощутите выгоду сваливать все на обстоятельства и порадуйтесь этому.
Когда вы поиграете в игру «Ой, за меня выбирают обстоятельства, и я могу сложить ручки и честно страдать», вам захочется поиграть во что-то еще.
Только осознанно прожитая игра с любым сценарием позволяет вам в нее наиграться — будь то страх или недостаток чего-либо.
Пока вы игру не осознали, не вынырнули из нее, не посмотрели со стороны, вы просто щепка, которую несет течение. Чтобы с чем-то работать, нужно это «что-то» увидеть. Очень ясно. Нужно из этого вынырнуть — это совет будет действовать на все.
Так в какую игру вы сейчас играете?
Смена частоты. Ощущение достатка.
Я есть. Я позволяю себе быть. Я позволяю себе быть любой — раздраженной, радостной, спокойной, беспокойной, любой. Я позволяю себе испытывать любые свои эмоции, я знаю, что могу их менять, как цветные бусы, я могу их рассматривать. Я могу бесконечно рассматривать свой внутренний мир, состоящий из настроений, чувств, воображаемых картинок. Я могу выбирать. Я могу выбирать легко, прямо сейчас. Могу рассматривать мир внешний, ощущать холод или тепло поверхностей, зная, что каждая из них создана лично для меня, для моего удовольствия. Могу замечать температурные оттенки, вдыхать запахи, затормозить внимание на чем-то удивительном, привлекательном.
Я могу выбирать любить. Мне всегда доступна способность любить, что угодно. Собаку, шесть которой так мягка, оттенки неба с переливами в сто слоев, хрусткий снег под подошвами, задумчивое лицо незнакомого человека. Я могу пойти налево или направо, я могу сесть и сидеть на лавочке, зависая в моменте. Я просто могу.
Могу, если мне нравится, еще поиграть в печаль, а потом вдруг, наигравшись, стать юрким и подвижным, как луч, мысленно полететь, почувствовать поток, свежесть, скорость, азарт. Я могу в любой момент выбрать себя легкую, интересную, генерирующую идеи. Я могу наблюдать за родными с теплым чувством внутри, поражаясь тому, каких прекрасных людей я выбрала для своего ежедневного опыта. Я могу перейти в режим внутренних настроек и скорректировать то, что я хочу увидеть завтра, выбрать то, как я хочу чувствовать себя завтра.
Выбирать я могу уже сегодня, и это всегда чувство легкости, простоты, доступности. Это и есть достаток. Достаток всего.



Родители и дети



Мне очень часто пишут о детях, а том, что они не такие, что матери не могут с ними совладать — что делать?
Что отражают вам ваши дети? Поверьте, они лучшие зеркала ваших залежалых негативных чувств.
Вы давите на ребенка, но он никак не становится таким, как вы хотите? А почему вы вообще на него давите?
«Чтобы он вырос хорошим человеком, чтобы у него все было хорошо».
Иносказательно: «Чтобы он дальше не доставлял мне проблем. Потому что, если у него будет плохо, значит, у меня будет плохо. Значит, в моей реальности я буду чувствовать себя плохо. И именно поэтому я должна сейчас давить на ребенка, чтобы мне потом не чувствовать себя плохо».
Вы заходите на круг.
Давите на ребенка из страха, не отпускаете этот страх, боитесь ощущать себя неприятно, и формируете еще больше неприятного в будущем.
«Но как я могу разжать кулаки, и перестать все контролировать? Как? Ведь тогда он сделает что-нибудь не так, и я снова почувствую себя плохо».
Какой страх отпустить?
«Я боюсь чувствовать себя плохо» — абстрактно. Это страх бояться. Это страх, что случится что-то неприятное, что вас что-то заставит напрячься, нечто, что вам в будущем придется расхлебывать. Сядьте, погрузите себя в страх «Я боюсь, что мне будет плохо». И переживайте его столько, пока не станет скучно.
А вам станет. И тогда давление на ребенка спадет, и он станет меньше вам отражать. Еще одна вещь, которая заставляет вас давить на детей — это чувство «Я хочу быть хорошей матерью» — это очень серьезная ловушка для многих.
Если я задам вам вопрос — почему вы хотите быть хорошей матерью? Многие не смогут ответить. Люди более честные скажут: «Потому что я хочу быть лучшей матерью, чем моя была со мной. Временами она любила меня не так или вообще не любила. Она мало со мной играла, часто злилась, не позволяла мне вольностей. И теперь я буду ЛУЧШЕЙ матерью, чем она была для меня».
Вот откуда растет желание быть хорошей матерью. Чем сильнее это желание, тем большее давление на детей вы проявляете. Тем большее противодействие они выказывают, отражая вам мысль: «Мама, посмотри, как ты напрягаешься. Ты не пытаешься сделать нас хорошими, ты пытаешься получить чувство, что ты САМА хорошая, но это чувство от нас не зависит. Оно зависит от твоего внутреннего состояния. Пока ты пытаешься быть лучше, чем были твои родители, ты будешь нас мучить придирками. Потому что мучаешь придирками себя, хочешь, чтобы мы после не смогли тебя упрекнуть, как ты внутренне упрекала своих родителей…»
«Хорошие» люди с этим не согласятся, с «хорошим» людьми вообще сложнее всего работать, они чаще всего себе лгут. И перед ними будто стена, от которой отскакивают мячики. С людьми, которые допускают в себе «хорошесть» и «плохость» гораздо проще, потому что эти люди честны. А «хорошесть» и «плохость» есть в нас всех. ВО ВСЕХ.
Кто-то признается — да, моя мама не была идеальной. А кто-то взбрыкнет и ответит: «Я не виню смою мать! Просто я хочу быть хорошей» — вам еще предстоит поспать какое-то время.
Так вышло, что в наших базовых настройках детства, мы часто выбираем не идеальных родителей. Родителей, которые пьют, ругаются, злятся, не играют с нами, заставляют что-то делать и так далее. Мы выбираем эти настройки, потому что однажды хотим осознанно перевернуть свои старые убеждения и взгляды в новый вид понимания, хотим сместить свой фокус восприятия туда, где мы просто принимаем все, что есть таким, какое оно есть. Вы — источник знаете, что плохих людей нет вообще, нет плохого поведения тоже, есть «плохое» восприятие чужого поведения.
Чем «хуже» ваше детство, тем более мастерски вы сможете впоследствии ощутить новый взгляд на старые вещи. Это тоже игра. Для многих очень сложная. Многие несут обиды на своих родителей через всю жизнь и полагают, что это прошлое. А с прошлым уже ничего нельзя сделать.
Можно.
Я говорила вам, что, когда вы погружаетесь в свое прошлое, оно становится вашим текущим настоящим, даже, если случилось много лет назад. Да, вы не можете поменять те события, потому что линейность нашего времени проворачивать подобное не позволяет, но вы можете сменить старое восприятие на новое. Сменить свои реакции на другие.
Почему я об этом заговорила, и почему это стоит сделать?
У каждого чувства есть корень, некое начало, точка отсчета, оттуда оно появилось. Вы точно знаете, откуда ваша злость на соседа — потому что вчера он громко включил музыку. Значит, ваша злость началась вчера. Положим, она застряла в вас и вызвала головную боль. Разбираясь с головной болью, вы точно знаете, куда смотреть — во вчера. Если вы знакомы с методом Лууле Виилы, то знаете, что у любого чувства всегда придется отыскать точку отсчета.
Именно поэтому я заговорила о родителях.
Именно оттуда берут начало два базовых страха «Я слаб» и «Меня не любят». Из вашего детства.
Я самолично сходила во все свои детские ситуации. Для чего? Потому что, когда начинала осматривать страх «Я слаб» и «Меня не любят» всегда упиралась корнями в самые ранние дни своей жизни. Тогда мне стало ясно, что расслабить свое отношение «там» так же важно, как и расслабить его к чему-то «здесь».
Вы говорите: «Но я давно выросла, я не помню ничего плохого. Просто сейчас не хочу много общаться со своей мамой».
Почему человек может не хотеть с кем-то общаться? Потому, что он обижен. Он обижен настолько, он настолько когда-то уверился, что его не любят, что стал равнодушным. Но это равнодушие напускное, оно скрывает очень много залежалых пластов.
И они поднимутся, если вы пойдете к своей маме или своему папе и слово за слово ввяжетесь пусть даже в небольшую ссору. Даже, если ссора будет состоять из нескольких слов, таких как: «Ты опять меня жить учишь!» — она даст вам нить в глубину. Следите за своим состоянием.
«Ты учишь меня жить, хотя сама едва ли жить умела. Разве делала бы ты так, как делала, если бы была гармоничным человеком? Нет! А теперь я не хочу с тобой говорить…»
Вот вы и нащупали первую ступень, уводящую в прошлые дни. Вы удивитесь, как много вы их нащупаете, если проявите внимание.
Стоит ли спускаться в прошлое и все отпускать? Мое мнение — да. Потому что это фильтры, лежащие на вас много лет. Фильтры обид, недопониманий, уверенности в том, что любить вас не за что, если уж собственные родители относились к вам «коряво». И эти фильтры накладываются на каждый текущий момент, который вы переживаете. Вам нужна эта пыль?
Я практически не видела «не травмированных» чем-либо в собственном детстве людей. Все несли с собой чувство, что их любили не идеально в ранние годы жизни, и именно поэтому они к своим детям будут относиться ЛУШЧЕ, чтобы не повторять ошибки родителей. Вот из этого круга нужно обязательно выйти.
Ваши родители НЕ совершали ошибок. Это вы, пусть и неосознанно, выбрали такой базовый пакет начала жизни. Вы выбрали родителей пьющих, ругающихся, равнодушных, в любом качестве не идеальных, чтобы однажды еще раз смогли убедиться — всё имеет право на жизнь, всё имеет право на существование. Всё можно увидеть с позиции — это просто есть. Оно такое, как есть, и это не нужно изменять, это просто кадр бытия. Существует миллион похожих и непохожих кадров, но любая ситуация сама по себе в моменте завершена и идеальна.
Чтобы это увидеть, я потратила какое-то время, спускаясь в памяти в каждую ситуацию, где я испытывала негатив дома, находясь рядом с родителями.
Внимание — не негатив на родителей, но негатив, находясь рядом с ними.
Я погружалась в моменты, где на меня из злости иногда кричал отец, и я очень боялась этого крика. Я замораживала этот момент и находилась рядом с собой маленькой и напуганной. Мы вместе смотрели на этот кадр и беседовали.
— Смотри, какой он страшный, когда орет. Мне очень страшно.
— Я знаю, что тебе страшно. Но орет, потому что ему самому плохо, потому что он чего-то боится. И не может иначе.
— Но мне все равно страшно.
— Тогда давай побоимся. Чувствуешь страх?
— Ага.
— Отлично. Давай побоимся еще. Эй, надо чувствовать страх.
— Да я стараюсь! Вот он, мой страх, чувствую! Отлично.
Мой отец в замороженном кадре продолжает стоять с перекошенным лицом.
— Надо бы нам еще побояться.
— Блин, но уже как-то сложно.
— Давай, ищи этот страх…
— Что-то я не могу. Его нигде нет.
— Слушай, а у бати рожа так забавно перекошена…
— Ага…
Уже почти смешно.
— А ведь он — это я. Он всего лишь тогда зеркалил мне, что во мне есть страх, что меня не любят, и страх перед злостью. Вон как он старался. Я просто тогда не умела это увидеть.
— Ну, старался он знатно.
Становится еще смешнее.
— Он — это я.
— Точно.
В этот момент обычно я вижу, как человек-зеркало — в данном случае отец, — с облегчением отмирает, снимает лицо отца и за ним мое собственное светящееся лицо. И это мое собственное лицо говорит с облегчением:
— Ну, наконец-то ты пришла и все увидела! Сколько можно было тебя ждать?
И всё, в комнате остается три меня. Я текущая, я маленькая, которая уже не боится и я — отец, который спрашивает: «сколько можно еще так стоять с перекошенной рожей?» Все хихикают.
Этот кадр фильма пройден. Больше нет злодея и нет того, кто боится. Нет жертвы и нет палача. Есть только три меня. Или сколько угодно меня, потому что я понимаю, что все везде есть я.
Таким образом, я ходила во все сложно воспринимаемые мной кадры из детства и понимала, что мои родители там — это тоже я. И, что они зеркалили мне тогда мои же страхи, заложенные в базовых установках, но будучи маленькой, я не умела их сразу отпускать и трансформировать. Хорошо, я научилась и сходила во все сложные ситуации. Сходила, превратила беспокойное в спокойное. И, знаете что? Если я сейчас туда спущусь, то увижу, что в моем детстве не осталось ни одной негативной эмоции. На родителей, на себя, рядом с родителями и так далее. Если я спущусь туда снова, то те «прежние» я поприветствуют меня и спросят, что я забыла в тех кадрах? «Мол, тут все тихо и спокойно, посиди с нами, если хочешь» Но я уже не хочу, я хочу жить сейчас и идти дальше.
Есть ленивые люди, которые этого не сделают. Прочитают мою рекомендацию, решат, что это «слишком» много работы и пройдут мимо неё. Но найдутся и те, кто понимают, что любые пылевые завесы со своего сознания надо убирать.
Поверьте, это не так много работы, всё это заняло у меня несколько дней. После, если что-то всплывало спустя месяц или два, я отпускала это уже очень быстро. И эту работу уже никогда не нужно будет повторять, ни разу снова. Но вы отпустите настолько огромный пласт обид, что совершенно иначе воспримите свое детство и всех действующих лиц — ваших мам, пап, братьев и сестер.
Я знаю, что по ходу чтения книги у вас будут появляться вопросы. Если вы пока еще не на той стадии, когда вы напрямую получаете от себя самого ответы, вы можете спросить о чем-то меня. Я дам вам полную расшифровку того, что именно с вами сейчас происходит, как прожить этот этап легче и сдвинуться с него в правильную сторону. Обычно подобные книги дают исчерпывающую информацию о некоей системе, но вопросы все равно появляются. Я знаю это по себе. И отлично, когда есть, кого спросить.

Желания



Любой, кто открывает книгу об осознанности, хочет одного — научиться исполнять собственные желания. Желания благополучия, богатства, изобилия, здоровья, желание управлять событиями своей жизни.
И первое, что вам нужно знать о желаниях — это то, что они бывают «определенными» и «не определенными»
Определенные вами желания — это те, когда вы точно знаете, что именно хотите, как оно должно выглядеть, как ощущаться и так далее. Когда вам известны все детали, и эти детали не вызывают противоречий.
Например: «Я хочу банан» — это совершенно определенное желание. Зная, что у вас нет внутри противодействующей силы, вы сыграете в сценарий «Я пошел, купил и съел банан».
Вы можете сказать: «Я хочу машину. Я знаю, что я хочу белый лэндровер, у меня уже есть мысль о том, где его парковать, и есть мысль, куда на нем ездить». Если в вас нет противодействующих убеждений касательно «деньги зарабатывать сложно, все быстро дорожает» и так далее, ваше желание найдет способ осуществиться быстро
Но ваше «определенное» желание может быть не до конца определено. И звучать так: «Да, я хочу машину, я уверен в марке и в цвете. Но я пока не уверен, куда на ней ездить…» — то есть, я не знаю, нужна ли она мне прямо сейчас. Это частично определенное желание с неопределенной составляющей. В этом случае желание имеет шанс сбыться, но не прямо сейчас. Своей неопределенностью вы даете самому себе отсрочку от мгновенного или очень быстрого воплощения, чтобы иметь возможность еще подумать.
Часто ваши желания сопровождают моменты беспокойства. Например: «Я уверен, что хочу машину, я знаю марку и цвет, я знаю, куда на ней ездить. Но я беспокоюсь, что гараж — это далеко, а ставить у дома — риск, что машину угонят. К тому же, я боюсь плотного трафика, а водитель из меня так себе…»
В этом случае в вас есть «сопротивление» осуществлению желания. Почти в ста процентах случаев, когда вы озвучиваете мне свои желания, в вас есть сопротивление.
Его можно легко определить, если вы представите, что ваше желание только что сбылось. Вот прямо сейчас взяло и сбылось. У вас под окнами стоит машина, ключи от нее в кармане. Какие чувства?
«Но я же сказал, что боюсь ездить… И про гараж» — хорошо, если вы сразу это поняли. Как только вы определили страхи, начинайте их трансформировать. Первый способ — простым диалогом с собой.
«Я начну ездить потихоньку и научусь. Трафик для меня всегда будет неплотным, дороги свободными. Если они будут забиты, я легко будут маневрировать, как ас и даже не замечу стресса. Уже через месяц я обнаружу, что сажусь за руль с удовольствием и получаю радость от процесса езды. А насчет гаража — да все будет отлично с моей машиной, я просто оборудую её сигнализацией по последнему слову техники…»
Это сработает, если страхи в вас небольшие и неплотные, они работали в виде гибких убеждений, которые можно изменять обычным мысленным диалогом. Таких убеждений, которые поддаются корректировке диалогом, процентов восемьдесят, то есть много.
Но бывают очень плотные страхи, которые диалогом не исправить. Если вы боитесь аварий, боитесь покалечиться сами, покалечить детей, которых везете, случайно врезаться и попасть на большие долги — машина в этом случае не появится, как спасительный фактор от этих ситуаций. Однако если вы поняли, что эти страхи в вас присутствуют, их лучше убрать.
Как?
Вариант для смелых, работает кардинально, убирает страхи навсегда — погрузитесь в каждый. В тот, где вы попали в аварию, получили травмы, нанесли травмы другим, попали на деньги, в общем, повернули свою жизнь к худшему. Меня до сих пор удивляет, с каким ужасом на меня смотрят люди, когда я предлагаю им подобное. Я понимаю этот ужас. А так же я понимаю, насколько легко через какое-то время вы погружаете себя в любое дискомфортное состояние, позволяете ему быть, доходите до момента скуки, а после понимаете — просто хочу машину. Потому что «я уже не боюсь аварий, увечий, повреждений чужого транспорта — это же ужасно скучно всего этого бояться. Я хочу машину ради ощущения скорости, езды, удобства и удовольствия».
Вот тогда, когда вы пройдете эти страхи, вы уберете сопротивление воплощению желания. Вы так часто удивляетесь тому, что желания не сбываются, но стоить представить их сбывшимися, как точки вашего внутреннего сопротивления оголяются, и вы можете с ними работать.
Когда сопротивления нет, мысль о стоящей у подъезда прямо сейчас машине вызовет у вас радость, восторг и вдохновение. Это значит, что желание стало определенным и готово сбыться.
Просто? Кто-то ответит «просто». А кто-то посмотрит с ужасом и скажет «Да ни в жизнь, я в эти страхи не полезу, лучше буду ходить пешком». Выбирать вам.
Стоит, однако, помнить, что тот набор страхов, который в вас есть сейчас, всегда активирован в большей или меньшей степени. Можно, конечно, попытаться страхи не замечать и решить всегда ходить пешком или ездить на машине, и тогда Вы — источник будете смотреть на себя с умилением. И мысленно скажете:
«Как интересно, что вместо того, чтобы позволить себе машину, о который ты мечтал еще до прихода сюда, ты выбрал прожить путь сопротивления, потому что испугался полос реальности, где все идет не так. Значит, ты пока не понял несколько истин. Основная — все всегда хорошо. Это ты выбираешь куда смещаться. Это ты выбираешь реагировать на что-то или навсегда забыть о дискомфорте. Значит, ты забыл о том, что выбираешь абсолютно все. Если ты хочешь поиграть в тревогу и беспомощность, я не смогу тебе мешать, потому что ты творец. Я всегда буду наблюдать за тобой с любовью и улыбкой, и, если ты однажды решишь-таки вспомнить, что всем управляешь, мы покатаемся на твоей новой машине вместе. И этот двойной восторг будет не передать словами».
Запомните одну важную вещь — с чем бы вы ни работали, с желанием или страхом, ваша задача перевернуть одно чувство внутри себя на другое. Не поговорить мысленно, оставив при этом внутри те же чувства (мимо), не посмотреть на страх и оставить внутри его же (мимо), но посмотреть на страх или сопротивление и сделать так, чтобы на этом месте образовалось спокойствие. Именно это является ПРЯМОЙ ВИБРАЦИОННОЙ ЗАМЕНОЙ того, что вы излучаете.
Люди приходят на эту игровую площадку с разным набором страхов. То есть, они изначально определены в вас — чего-то вы боитесь больше, чего-то меньше. Есть базовые страхи для всех, они создают контраст для получения глубоких переживаний опыта, но есть ваш личный набор. Там, где один боится высоты, второй легко прыгает над пропастью. Кто-то почти сует руки в огонь, у другого человека оторопь при виде пламени. Кто-то боится воды, кто-то электричества, кто-то заболеть, кто-то безденежья.
Вы выбирали этот набор для того, чтобы в течение этой жизни перевернуть большую часть страхов на спокойствие. Или все из них.
Когда же я предлагаю вам смотреть внутрь себя, чтобы точно определять, что именно вы чувствуете, вы готовы это делать, покуда не нужно смотреть в собственный ужас. И это означает для меня только одно — вы еще не проснулись, вы еще не понимаете, что плохого, как такового нет. Есть либо активированная сильными эмоциями ткань бытия, либо спокойный ее отрезок. Если пласт активирован негативно, его желательно успокоить, чтобы он не формировал для вашего опыта негативный опыт в физическом мире.
Нежелание смотреть на негативно активированные участки — есть непонимание того, что всё есть вы, что вы работаете над чем-то исключительно для себя, а не потому что «тетя сказала». Не бывает внутри вас страха, который «не вы», любая эмоция порождена вами же и является вами же. Но вы отторгаете части себя намеренно и очень долго, а после удивляетесь, почему я чувствую себя одиноким, разбитым, больным и несчастным. С единственным желанием покинуть эту игровую площадку.
Именно поэтому. Потому что вы выбираете свое бессилие.
Но вернемся к желаниям.
Часто я слышу фразу «хочу новую квартиру»
Что ж, вы знаете, как действовать. Представьте, что новая квартира у вас появилась, она уже есть. И ключи от нее лежат в кармане. Только позитивные чувства от этого желания, вы уверены? Нет случайно осторожных и почти неслышных вздохов:
«Черт, теперь надо где-то деньги искать на ремонт… Париться с договором аренды, если я хочу ее сдавать. И вдруг на меня наедет мама, которая скажет, подари свою квартиру лучше брату?»
Вы удивитесь, какое количество причин для противодействия воплощению желания может найтись. Их могут быть десятки.
Как-то я пошла поплавать в бассейн в местном спа-клубе и разговорилась с женщиной. Она рассказала, что живет в хорошем районе города, куда я когда-то думала переехать, но не переехала, посчитала, что пока мне это не нужно. Я спросила её — у неё таунхаус или квартира? Она ответила, что квартира. И что таунхаус она тоже хотела, даже тянула его по деньгам, но…
Мне стало интересно, что это за «но».
Вот её рассказ: «Я в детстве жила в другом городе, очень неспокойном, полном преступников, нариков и гопников. Моя мама учила меня никогда не доставать ключи при ком-то, дожидаться момента, когда на площадке никого не будет, не показывать, какую дверь я хочу открыть. Когда я подумала, что куплю таунхаус, я поняла, что заходить в него придется с улицы у всех на виду и доставать ключи тоже…»
Человек лишил себя удобной и комфортной жизни. Почему? Из-за неотпущенного страха. Пусть этот страх сформировался, пока вы не были осознанным человеком, но спустя время, когда вы уже поняли, как управлять внутренними состояниями, подобные вещи стоит отпускать.
Иначе вы попросту не позволите себе благополучие и благосостояние. Ибо будут страхи, что его попытаются «отжать», его нужно как-то сохранять, придется оправдываться из-за него перед более бедными людьми, дружбу с которыми вы боитесь потерять и так далее.
Вам кажется, что это смешно? Нет, это настоящие факторы торможения для многих.
Еще одна важная часть — это понимание, чем именно рождено ваше желание. Радостью или страхом? Желание, порожденное страхом, есть нужда. Нужды никогда не сбываются, они порождают еще большие нужды и отсутствие.
Например.
«Я хочу иметь квартиру». Всегда спросите себя «для чего?»
Ответ может быть: «Чтобы балдеть в ней, просто ощущать пространство, наслаждаться обустройством её по своему вкусу и радоваться» — это желание из радости.
Но ответ может быть другим: «Чтобы съехать от родителей и стать свободным».
Тогда ваше желание — это не квартира, это свобода. Свобода не «для», а свобода «от». И это уже нужда. Иначе говоря, страх всегда быть зависимым, беспомощным, ужатым в неприятные обстоятельства, страх терпеть. Тогда деньги на квартиру у вас попросту не появятся. В этом случае вам нужно будет пересмотреть внутренние реакции на несвободу, зависимость и многое другое.
Если вы хотите машину не для радости, а чтобы перестать зависеть от мужа, который не хочет возить детей в школу, садики или кружки — это тоже нужда. Если вы хотите дачу, чтобы от вас отстала мама, занявшись чем-то другим, и перестала пилить ваш ум — это тоже нужда.
Когда вы становитесь осознанным, вы начинаете пересмотр всех ваших желаний. И выясняете, что, оказывается, почти девяносто процентов из них были порождены нуждой. Вы начинаете отпускать страхи и выясняете, что многое из того, что вы якобы хотели, вы на самом деле не хотели. Не хотели лично для себя и для своей радости. Что это и радости вам не приносит.
Тогда начинается период определения новых желаний, уже ваших личных, а не навязанных страхами детства, социумом и мнением родственников. Таких, которые приносят радость именно вам.
Когда-то я проходила этот этап сама и до сих пор помню удивление, когда большинство моих желаний попросту «отвалилось». А новые еще не возникли. Я отпускала свои страхи и «нужды» одну за другой и пришла к выводу, что по-сути не знаю, чего хочу — этот этап пройдут многие из вас. Потому что мы не приучены слышать собственные чувства, потому что это займет время — определить, что приносит радость именно вам. Не удивляйтесь, что после «очистки» от мусора в голове, вы сможете определить для себя лишь что-то простое — хочу кофе и булочку. Она меня порадует. Или новый шарфик. Или посидеть на лавочке в тишине.
Начинайте с простого. Когда вы начнете слышать свои чувства о простых вещах, приносящих вам удовольствие, вы определитесь и с более глобальными.
Еще одна вещь, с вопросом о которой ко мне часто приходят — «я хочу найти свое предназначение». Это прямо «бич» нашего времени.
И я спрошу вас — а вы радуетесь прямо сейчас? Радуетесь хотя бы чему-то? Ощущаете ли вы прямо в эту минуту любовь к чему-то?
Почему я задаю этот вопрос?
Потому что, когда человек радуется и любит, он радуется и любит, он не ищет свое предназначение. Предназначение ищут для того, чтобы отыскать «свое место в мире, где вам будет радостно».
Я вас удивлю — в этом мире нет не вашего места. Вообще. Любое место в этом мире ваше. Вопрос лишь в том, получаете ли вы удовольствие от того, где сейчас находитесь, с кем говорите, что чувствуете? И вы отвечаете: «Нет». Тогда ваш вопрос должен звучать иначе: «Я хочу научиться радоваться, я просто хочу чувствовать себя хорошо, как мне это сделать?»
Начинайте с поиска малой радости.
Человек ищет «свое предназначение», когда ему тоскливо, одиноко, когда он растерян, подавлен, когда он «не там».
Но ваше «не там» находится не снаружи, оно находится «внутри вас», вы не там по собственной внутренней сетке координат. Когда вы начнете внутри быть «там», вам любое место в этом мире покажется комфортным, уютным, интересным, занимательным, вы все будете расценивать, как увлекательный, создаваемый мной именно сейчас опыт. Опыт для своей радости.
И вы опять приходите со словами: «Ну, как же мне найти свое предназначение?» Правило номер один — выйдите из тоски и состояния нужды. Успокойтесь, расслабьтесь. Научитесь ощущать, что «все хорошо прямо сейчас», стабилизируйте это состояние. И тогда вы постепенно перейдете в состояние «потока», то есть начнете совпадать с собой нефизическим. А оттуда быстро и широко начнете созерцать возможности и формировать идеи.
Если же вы не выходите из состояния тоски и нужды «отыскать свое место в этом мире», вы продолжаете формировать одиночество и порождать ту же самую нужду.
Так что стоит делать, если у вас возникла мысль о нахождении своего «предназначения»? Переключите себя с волны недостатка на волну достатка. Достатка воздуха, движений, возможностей, достатка чего угодно. Спросите себя: «Что порадует меня прямо сейчас?» Порадуйте себя этим.
Желаете пойти глубже? Тогда сядьте в тишине, расслабьтесь и представьте, как вы сейчас чувствуете, отыскав свое предназначение? Наполненным, вдохновленным, цельным, восторженным? Пожелайте перейти в эти эмоциональные состояния, укажите на них мысленно. И вы начнете совершать переход.
«Не переход» случается у тех, кто не определяет точку «Б», определив точку «А».
Точка «А» — это то, что вы есть сейчас. Какой вы есть сейчас. Это то, что вы сейчас внутри чувствуете по поводу всех сложившихся обстоятельств и ситуаций. Переход в точку «Б» возможен лишь тогда, когда вы расслабились и перестали ощущать негативные эмоции по поводу текущих ситуаций, определили «как я хочу» вместо «как я не хочу» и пожелали сменить полосу.
Вся эта книга в последующих объяснениях будет касаться точек «А» и «Б». И в главах теории и в главах ответов на вопросы.
*****
Мы недавно касались темы детей.
Далее я хочу вам дать смену частоты — описать состояние, которые вы в идеальном варианте ощущаете, глядя на своего ребенка. Если подобного вы в своей жизни пока не ощущаете, пусть описанное станет вам маяком, ощущением, к которому вы хотите прийти.
Мой ребенок так похож на меня. И не похож. Он похож на себя, он удивительный. Всякий раз, когда я смотрю на него, я не могу осознать размер произошедшего со мной чуда. Мой ребенок — моя любовь, всеобъемлющая, не поддающая описанию в размерах. Не верится, что я сотворила в своей реальности столько радости, столько продолжительной и бесконечной радости. Мне нравится смотреть на его пальцы, форму ногтей, на то, как он смеется или хмурится, когда играет. Я обожаю наблюдать, как он растет, как постигает новые вещи, я обожаю касаться его волос и чувствовать, как он обнимает меня. Я всегда обнимаю его душой — эту невероятно прекрасную часть себя. Меня переполняет восторг от мысли, что у нас впереди невероятно большое количество счастливых дней вместе. Какой огромной любовью я себя наградила, подарив себе возможность гулять с ним, держать его за руку, учиться заново смотреть на мир с простой. Должно быть, я невероятно себя люблю. И не важно, какая я при этом мама — плохая или хорошая, это не заботит меня, потому что я — это просто я. И все, что я создаю, я создаю для своей радости. Моего ребенка в своей реальности я создала для радости, для вдохновения, для ощущения ласковости, наполненности, игривости, смеха, для баловства, для проживания каждого дня в благодарности и любви. Сложно не испытывать благодарность, глядя на его ресницы, на изгиб бровей. Вдыхая его запах, вдыхаешь запах ничем не замутненного счастья.
Счастье — это просто понимать, что у нас много времени, бесконечное количество оттенков совместного веселья, вариантов проявления любви. Я люблю думать о нем маленьком, о нем подросшем, о том, каким он станет большим или даже в старости. Он прекрасен всегда, наш с ним опыт прекрасен всегда. Пусть иногда мы играем в войну или несогласие, но любовь всегда искрится, течет, льется между нами и сверкает волшебством.
Я создала для себя ощущение «я мама», чтобы порадоваться. Чтобы дополнить свои будни ни с чем не сравнимым восторгом. Я говорю себе за это спасибо, потому что то, что вышло, вышло просто прекрасно. Огромная благодарность себе, моему ребенку и источнику за этот бесценный невероятный опыт любви.
*****
Я часто задумываюсь о том, что в этой книге пытаюсь словами передать нефизические вещи. Всё то, с чем вам придется столкнуться и работать внутри себя, уже не будет описываться словами. Я иногда думаю, а получится ли? Слова — лишь проводник туда, куда вам нужно попасть.
Но я верю, знаю, что у вас получится. Да, за той дверью, которая остается за словами, вы будете уже без чужой руки, но, зато, со своей собственной. Вы уйдете из внешнего мира туда, где вы у себя есть, где вы становитесь не один, где вы находите собственную цельность.
Не сдавайтесь.
Любое новое на первых порах дается не сразу, и приходится прикладывать некоторые усилия. Помните, что эти усилия не идут ни в какое сравнение с теми усилиями, какие вы прикладываете для того, чтобы постоянно тащить в свое будущее невыгодные убеждения.
Вы научитесь перестраиваться, балансировать, постепенно научитесь парить. Наше чувство одиночества возникает не потому, что рядом с нами нет кого-то, оно возникает от того, что рядом с нами нет себя.
После любых приложенных усилий расслабляйтесь. Научите себя находиться в состоянии покоя, балуйте себя хорошими мыслями, выбирайте приятные темы для размышлений, учите себя помнить о том, что вы прекрасны.
Вы здесь играете.
Вы хотите начать летать.
Чтобы это сделать, нужно первоначально вырвать ваши ноги из бетона. То есть растворить бетон страхов и тревог, иначе бесполезно начинать махать крыльями. А вот дальше, когда ноги освободились, уже не нужно постоянно раскалывать клювом кусочки бетона, чтобы взлететь. Нужно именно начинать махать крыльями.
Ваши крылья — это ваши мысли. Это умение переключаться с мыслей, которые вам неприятны, на те, которые вам приятны.
На первых порах у вас нет опыта точно понимать, что есть приятная мысль. И я дам вам базовый список, который вы можете использовать на постоянной основе. Позже вы разовьете его в свой собственный.
— Я хорошая. Я всегда хорошая.
— Просто хорошо.
— Все уже налаживается.
— Все налаживается наилучшим образом.
— Легко и просто.
— У меня все получается, у меня все прекрасно получается.
— Я молодец.
— Все к лучшему. Если я не вижу этого прямо сейчас, я очень скоро это увижу и порадуюсь;
— Мне все проще настраиваться на хорошую частоту.
— Хорошее настроение само находит меня, обнимает. Мне уже легко быть в хорошем настроении.
— Я чудесная прямо сейчас.
— Каждое мое движение прекрасно.
— Каждая моя мысль замечательна.
— Нужные идеи обязательно найдутся.
— Любое мое настроение очаровательно, я могу позволить себе себя любую. Потому что я всегда хорошая.
— Все в этом мире сделано для меня и моей радости.
— Все складывается легко, просто и приятно.
— Легко и приятно.
— Это игра. Очень классная игра. И мне нравится в нее играть.
— Я выбираю позволять всему быть, это получается легко. Бытие имеет право быть в любых проявлениях, я тоже.
— У меня все здорово получается.
— С каждым днем мое мастерство растет. Ведь я уже мастер-гений, независимо от того, насколько сильно ощущаю это. Я мастер-прекрасный-гений.



Снятие с автопилота



В какой-то момент своей жизни люди берутся за книги по эзотерике, духовному развитию и самопознанию. Прочитав одну (две, три, десять), эти люди начинают считать себя «осознанными», то есть управляющими своей жизнью. Они часто приходят рассказывать о том, как легко и здорово у них все получается.
Хотите я вас удивлю? Поясню, в какой момент вы по-настоящему снимаетесь с автоуправления? Не в тот момент, когда у вас все, как у волшебника получается. Это за вас работает Источник.
Вы пришли сюда, чтобы однажды проснуться, то есть взять ответственность за все на себя, стать осознанным. Начиная читать подобную литературу, вы делаете нефизический запрос: «Хочу управлять своим миром». Читаете о том, как именно это делать, начинаете махать волшебной палкой, и Источник вам подыгрывает. Он говорит, о, хочешь научиться управлять боингом? Отлично! И вы вместе исполняете мечты легко и просто. Хочу на море! Получили море. Хочу новую работу! Получили работу. Хочу больше денег и мужчину мечты — бац и сбылось. Отлично. В эти моменты вы очень хвалитесь тем, что «всем гениально управляете». Прячу свою улыбку. За вас пока, несмотря на прочитанное и родившееся в вас ощущение всемогущества, управляет Источник. С любовью, азартом и радостью.
Вы продолжаете посылать нефизический запрос — хочу еще больше могущества, хочу быть богом своего мира! МОГУЩЕСТВА МНЕ!
Источник говорит, понял тебя, хорошо, вот смотри, какие кнопки в этой кабине…
Вы не слушаете, вы этот момент пропускаете полностью, занятые формирование новых мечт, попиваете коктейли и рассказываете другим, как надо жить осознанно, ибо у вас легко и просто получается. Источник продолжает показывать кнопки. Но вы не слушаете.
А дальше, в какой-то момент жизни, вы обнаруживаете себя на дне. У каждого это дно разное, но оно всем ощущается одинаково дискомфортно. Вы спрашиваете: «Что же случилось? Я не хочу жить так, как теперь живу». Всего несколько лет назад все шло, как по маслу, вы планировали стать богатым и успешным уже через год, но обнаружили, что потеряли работу, снизился доход, клиенты ушли, личные отношения испортились, здоровье поплыло и так далее.
И вот вы сидите, не понимая, как так произошло, что прекрасный «осознанный» вы оказались в этой яме. Почему-то уставший, наполовину больной, растерявший былой запал.
А Источник в восторге — он только что полностью передал вам управление боингом. Вы хотели ощущать себя богом, хотели могущества и полного управления? Вот только что перешло снятие с автомата на ручное управление. И вы судорожно, оклемавшись от депрессии, начинаете искать дополнительные ручки в невидимой кабине. И вам непонятно не то что, как снова набрать высоту, а как хотя бы свет включить и температуру потеплее бы сделать.
И до того момента, как ваш самолет снова полетит ввысь, вы соберете колесами очень много ям, собьете крыльями не один десяток крыш, прокатитесь попой по дорожному покрытию.
Почему?
Потому что вы пожелали полного управления, а сразу внять, понять и разложить в голове, какие кнопки нажимал Источник, чтобы вы вместе летели, вы пока не можете. Чуть раньше вы не следили за своими эмоциями, состояниями, сопротивлениями, блоками, вы просто хотели «на море» и было море.
После приходит сокрушительный этап понимания, что так больше не будет. Клиенты почему-то не идут, деньги прибавляются слабо, до моря как будто семь лет пути.
Но Источник хлопает в ладоши — вы обучаетесь всемогуществу. Теперь вы должны понимать свои внутренние состояния сами, теперь вы должны корректировать частоты, на которых находитесь. Понимать, благоволят они получению или же препятствуют ему.
Вот в этот момент вы становитесь осознанным.
Вы перестаете рассказывать, как легко и просто получаете желаемое, потому что теперь понимаете, сколько внимания нужно уделять деталям, и это на первых порах нелегко. Вы углубляетесь внутрь, рассматриваете себя и свои чувства, вы впервые по-настоящему начинаете складывать два и два.
Вот это уже осознанность. Бдительность. И нарабатываемая ясность.
Взлетит ли ваш боинг? Шанс есть.
И вы говорите, я не просил «задницей в лужу», я просил всемогущества. Все верно. К нему идут через эту лужу все, с кем я когда-либо общалась. Так что, если в вашей жизни все начало разваливаться, welcome to the club. Все на самом деле идет отлично.
*****
Когда вы находитесь в раздражении, вы всегда мечтаете прыгнуть в радость. И у вас не выходит. Вы помните, сколько ступеней по шкале эмоций между раздражением и радостью? Даже, если вы сможете допрыгнуть до светлых чувств на пять секунд, дальше вы в них не удержитесь. Это все равно, что руку с тяжелой гантелью закинуть до горизонтального положения. Инерция, сложенная из импульса усилий докинет её, но после сила тяжести заставит руку опуститься вниз.
Так же дело обстоит с вашими ментальными мышцами. Если бы вы могли удерживаться в радости, вы бы в ней уже удерживались. Но ментальные мышцы еще слабы. И вы говорите: «Тогда вообще не буду даже пытаться» — это как раз неверный подход. Переходите из одного состояния в другое по одной ступени. Из раздражения в сомнение, из сомнения в неуверенность, из неуверенности в спокойствие, из спокойствия в надежду, а дальше до радости будет недалеко. Именно такая пошаговая наработка тренирует ваши невидимые ноги не только ходить, но и прыгать. А после стоять на очень высоких ступенях.
Вы спрашиваете, как это делать? Как переходить в момент раздражения на следующую ступень, когда ты почти взбешен и твое единственное желание послать кого-нибудь далеко?
Мысленным процессом переступания.
Мысли — ваш очень мощный инструмент. И вы им почти не пользуетесь по назначению.
Пример.
Вы увидели, как наглые подростки не уступили место в автобусе бабушке. А от вас эта самая бабушка далеко. Подростки посмотрели на пенсионерку, похохотали чему-то своему и уткнулись в телефон. А вы думаете: «Душить таких надо еще щенками… Вот нас воспитывали иначе!»
Кстати, обратите внимание, что в этот момент вы находитесь в состоянии войны — об этом я напишу чуть больше, потому что внутренняя война с миром провоцирует внешнюю войну в мире.
Какие мысли вам использовать для того, чтобы начать переходить?
«Ладно, они, конечно, те еще уроды. Но они еще не выросли и не стали старыми. Чуть подрастут, жизнь научит их быть вежливее и чутче. В конце концов, они чьи-то дети, и их любят и ждут дома — кому-то они любимые сыновья и дочери. Может, даже, кто-то из них подрастет и станет выдающимся. И как ни странно, поможет климату, людям или планете в целом. Или изобретет что-то великолепное. Ведь все мы в детстве были эгоцентричными, и, когда была возможность, и менторы не стояли над душой, являли свою злую свободу. Это было нам важно, я помню. Эти ребятишки тоже желают свободы. Они, возможно, хорошие люди. Они — вообще-то — это я… Я, работающий себе зеркалом и показывающий в текущий момент, что я нетерпим к невежливости, что я не позволяю себе быть невежливым, иначе я буду плохим. А я не хочу быть плохим, потому что меня не будут принимать и любить, я сам себя не буду любить. А я хочу себя любить…»
Типичный пример страха «меня не любят». Вам кажется поначалу, что ничего общего с этим страхом ваше раздражение не имеет, но оно имеет невидимую зависимость напрямую.
Когда вам не нравится, как себя кто-то ведет, вы перекладываете мысленно эти отношения на себя и взрываетесь. Потому что это вас бы таким образом не уважали, не ценили и не любили, как кого-то. Именно это заставляет вас впрягаться и защищать других людей. Ваш собственный страх. Когда в вас его уже не будет, защищать станет попросту некого, зеркала перестанут попадаться на вашем пути.
На самом деле практически любая неприятная ситуация, где вам кто-то сказал плохое слово, где кто-то не сказал хорошего слова, где кто-то промолчал, проигнорировал или откровенно вам нахамил — есть проявление именно этого страха.
И что, спрашиваете вы, каждый раз туда смотреть? Да, каждый. Каждый раз трансформировать, отпускать. Потому что в вас сильны убеждения:
— Мир жесток.
— Мир не всегда справедлив.
— Людям на меня наплевать.
— Всегда приходится бороться и отстаивать свое место.
— Нужно выживать, или тебя просто затопчут…
И так далее.
Всякий раз, когда вы смотрите в свой страх, порожденный из этих убеждений, вы расслабляете себя, а так же свои убеждения. Меняете их постепенно на следующие:
— Мир иногда красив. И ласков.
— Может, хорошие люди не все, но их много.
— Мне часто попадаются душевные интересные люди.
— Друзей можно приобрести в любом возрасте.
— Мир всегда за меня, и я в нем в безопасности. Я могу позволить себе внутреннее спокойствие.
Состояние войны многим очень привычно. Настолько привычно, что незаметно. Когда шумят соседи, вам хочется прикрикнуть на них. Когда в автобус, почти отталкивая вас, забегает шустрая тетка, вам хочется сказать ей пару ласковых, когда дворники не посыпали гололед песком, вы костерите коммунальные службы, когда кто-то написал в лифте хамскую надпись, вам хочется найти этого вандала. И так далее.
Это все проявления страха «меня не любят» и «я слаб».
Но вы зачастую не смотрите на мимолетные ощущения, которые указывают на большие пласты внутри вас, вы вспыхиваете. Эти вспышки злости и есть «состояние войны». Оно для многих является ежедневным. Посмотрите на свой день, сколько подобных случаев вы заметите? Скорее всего, на первых порах очень много.
Как быть?
Очень быстрый способ смены фокуса — фраза: «Это хороший человек».
Источник знает, что вы хороший. И что ваш сосед хороший. И тот, кто заблокировал вашу машину на парковке, тоже хороший человек. Но у вас пока сбито восприятие, наложены фильтры, и вы видите ситуации иначе.
Чтобы вернуть себя к состоянию вас — источника, приучайте себя к мысли о том, что вокруг вас хорошие люди. Потому что эти люди — зеркала, другие аспекты вас, это тоже вы.
Когда впереди вас влезла в автобус тетка, скажите: «Это хороший человек, который прямо сейчас выбрал играть роль наглеца и тем самым помог мне увидеть, что у меня еще есть внутренние вещи, которые стоит сменить».
Это хороший человек дрелит сейчас мою стену и мешает работать. Он показывает мне, что я нахожусь на частоте раздражения или злости, а без него я бы это так просто не увидел.
Это хороший человек нахамил мне на кассе и тем самым показал мою беспомощность и то, что я верю в то, что хороших людей на свете мало. В то, что хорошего вообще на свете мало. Значит, я могу начать выбирать мысль о том, что хорошего на самом деле много. Просто это мне непривычно, но я сам себе посылаю знаки тогда, когда мне стоит начать обращать внимание на раздражители и переключаться.
Фраза «Это хороший человек» моментально сменит ваш фокус и станет палочкой-выручалочкой. Именно она смещает ваш мыслительный процесс из негативной эмоции в состояние созидания, разбора и ведет к расслаблению.
А ваша ежедневная задача — это следить за своим уровнем напряжения и расслабления, учиться балансировать. Состояние баланса достижимо, если вы замечаете, когда клонитесь «влево» или «вправо». Если бы канатоходец не тренировался, он бы все время падал в яму и матерился, что мастерство не приходит. Но, если он не пробовал балансировать и замечать тонкости отклонений, он не может научиться держаться над уровнем земли.
Точно так же летающая птица ловит крыльями воздушные потоки. И пусть ей это привычно, пусть она делает это на автомате, вам тоже состояние баланса может стать привычным. Не будьте птицей, которая возмущается: «А вот вчера потоки были лучше, вчера воздух летел правильнее, и я летел легче. А вот месяц назад, я вообще летал без усилий…» Пока вы думаете о том, как хорошо было месяц назад и как плохо стало сейчас, вы упускаете момент, в который прямо сейчас можете себя балансировать. Не упускайте его, переключаясь на негатив, и тогда спустя пару линейных месяцев, привычка балансировки станет настолько же привычной, как у птицы.
Домашнее задание.
Начните говорить на каждого, кого вы встречаете, что он хороший человек. Объясняйте себе, почему он хороший, и что он вам только что подсказал или же просто повторяйте «это хороший человек». Так или иначе, вы будете менять свой фокус, а после и вовсе войдете в прекрасное расположение духа, когда мир вокруг мягок, приветлив и полон любви.
Смена частоты.
Моя внутренняя мягкость всегда со мной. Я в любой момент — в любой момент — могу коснуться её внутри себя и ощутить. Она, как подводное течение, как моя основа. Когда я мягок, я понимаю, что могу не спешить. Я вообще всегда могут быть расслаблен, потому что времени нет. Я не могу что-то пропустить или не успеть, потому что я всегда успеваю правильно. Я всегда думаю правильно, я замираю правильно, я не умею ошибаться, потому что ошибок попросту нет. Есть варианты опытов. В любом из них я могу замедлиться и увидеть красоту момента, я могу вспомнить о своей собственной красоте и красоте мира вокруг.
Если я думаю, что я не прекрасен — это всего лишь иллюзия, ширма. И я могу отодвинуть ее рукой и вдохнуть свежий воздух, понимание: что я — это просто я. Я то, из чего состоит этот мир, я тот, кто изливает наружу этот мир. И я любим. Я ощущаю это всякий раз, когда ненужные мысли не мешают мне, я любим просто так. Я хочу любить в ответ, я уже люблю в ответ.
Вы ощущаете смену настроения, когда читаете мои слова?
Так происходит, потому что слова — коды доступа к иным ощущениям. Вы и своими словами можете сместить себя на любое, а ваши мысли состоят из неслышных слов. Используйте их правильно, используйте их с любовью.



Перевыбор



Мы подошли к одной из самых важных глав этой книги — перевыбору или осознанной смене выбора.
В вашей жизни часто происходят ситуации, когда вы говорите: «Я так не хочу!»
«Не хочу просыпаться и ощущать разбитость».
«Не хочу слышать упреки в свой адрес».
«Не хочу приходить в коллектив, где не ощущаю комфорта».
«Не хочу расстраиваться, когда кто-то не ответил на мою смс».
«Не хочу больше получать мало денег и выживать».
И так далее.
Это всегда точка «А». Но мало кто определяет точку «Б», которая называется «А как я хочу?»
Некоторые из вас доходят до стадии определения этой точки мысленно. Мол, а я хочу радоваться и, чтобы меня уважали.
И это не работает. Почему? Потому что вы определили некую точку МЫСЛЕННО. Или с помощью слов. Или на бумаге — не важно, не сработает. Потому что вы не поменяли свои ощущения. Точка «А» и точка «Б» выбираются именно в виде ощущений. Если смены ощущений внутри вас не произошло, то ничего не изменится и в физическом мире.
Потому что ощущение и есть вибрация, а эта реальность, как и многие другие, управляется вибрациями.
Сейчас мы разберем вопрос, с которым вы часто приходите: «У меня плохие отношения с кем-то, я хочу это изменить…»
То есть, вы хотите изменить этого человека.
Уточним.
Вы хотите изменить рядом с собой версию этого человека.
Уточним.
Вы хотите изменить версию себя рядом с этим человеком.
Уточним.
Вы хотите изменить то, что вы ощущаете, находясь с конкретным человеком.
Вот. Вот теперь мы пришли к настоящей сути.
Запомните — вы никогда никого не меняете, все кадры, все аспекты, все версии людей существуют и не могут быть изменены. Но вы можете сменить свою полосу бытия, где вы с каким-то конкретным человеком ощущаете себя иначе.
Вот с этим и будем работать.
Помните, что схема, которую я приведу ниже, будет работать с любой ситуацией. В случае если вы хотите выздороветь, иметь больше денег, сменить коллектив на работе или отдельного человека, если вы хотите изменить версию своего ребенка (точнее свою версию рядом с ребенком). Собственно, меня удивляет, что этот метод не был описан в книгах, которые я читала, именно поэтому я взялась писать «Гибкую Реальность», так как сама я использую схему «Я так не хочу — А как я хочу?» по много десятков раз в день. Я корректирую вектор своего движения по дню так, чтобы все складывалось максимально легко, приятно, интересно и так далее. Но не буду разводить воду, как когда-то это делал Владимир Каргополов (возможно, однажды я расскажу вам, как я съездила к нему в Петербург), перейду к сути.
Выберите человека, с которым у вас напряженные отношения. Мама? Ребенок? Муж, жена, брат, сестра, коллеги? Выбрали?
Я выберу показать на примере мамы — обычно это у многих сложный вариант.
(Забудьте мысль о том, что вы вмешиваетесь в человека, в его характер и прочее. Вы не трогаете эту конкретную версию этого человека, вы СМЕЩАЕТЕ себя относительно разных версий этого человека, меняя свои чувства внутри. То есть, никому своими действиями никогда вы не можете навредить).
Буду писать под цифрами, как инструкцию, потому что пропускать шаги нельзя. И, если в первый раз процесс у вас может занять час по времени, то с наработкой практики, он начнет занимать минуты.
1. Сядьте в тишине на диван, подушки под спину, вытяните ноги, чтобы вам было удобно, закройте глаза. Не ложитесь, потому что очень большая вероятность заснуть.
2. Представьте мысленно человека, с кем хотите менять отношения. Далее буду говорить «маму», чтобы не отходить от примера. Итак, представьте маму. Какие чувства вы испытываете, если отношения не очень хорошие? «Не хочу на нее смотреть, бесит, мне грустно, обидно, видеть ее уже не могу, пилит…»
3. Отыщите каждое из этих чувств, позвольте ему быть по схеме «Мне обидно. Да, мне обидно. Я выбираю играть в обиду…» «Я злюсь на нее, согласна, я злюсь. Выбираю играть в злость».
4. Делайте это до тех пор, пока вы не перестанете ощущать что-либо по отношению к маме. Разговаривайте с собой, как в тот момент, когда вы убираете страхи. Потому что любые плохие отношения, это ваш проявленный страх «меня не любят». Значит, говорите себе: «Я знаю, что я обижаюсь и злюсь, но эта версия мамы выбрала работать мне зеркалом. Она показывает мне, что во мне есть страх, чувство вины и другие эмоции, которые давно нужно отпустить. Моя мама — это я. И пока я выбираю играть в страх, что она меня не любит. И сейчас не любит. И вот сейчас. И вот сейчас… Эй, страх… мы тут играем вообще-то? Что-то мне тебя уже сложно найти. Так, вернемся и представим маму, которая меня не любит… А почему она уже сняла маску с лица, а под маской тоже я? И улыбаюсь самому себе от того, что я наконец нашел очередной затык. Черт, я вообще-то тут серьезно играю в страх „меня не любят“, я тут обижаться пытаюсь… Тьфу на вас! Короче, пошел я есть мороженое…» — это была точка «А». Вы определили в ней свои эмоции, вы свели их к спокойствию. Если этого не сделать, в точку «Б» вы перейти не сможете, так как любая воспаленная ткань бытия будет держать ваши ноги цементом, то есть возвращать ваше внимание к себе любыми путями. Именно поэтому мы приходим в точке «А» к спокойствию, позволяя себе внутренне пережить весь негатив. Любое его количество, любые его вариации. И только после этого вы можете идти дальше, потому что, как только в точке «А» наступает спокойствие, она отпустит вас переместиться в точку «Б».
5. Далее вы представляете, как именно вы хотели бы ощущать себя рядом с вашей мамой в идеальном варианте. Представьте не слова, представьте свои ощущения. Вы можете описать это так: «Я хотел бы приходить домой и обнимать свою маму с теплом и радостью, я хотел бы чувствовать душевное тепло в ответ. Хотел бы смеяться с ней, ощущать свою легкость, ощущать комфорт, радоваться от того, что мы пониманием друг друга с полуслова, я хотел бы ощущать себя нормально. Расслабленно»
6. Вы только что определили точку «Б» в виде ощущений. Теперь просто скажите «Хочу сюда».
Потому как вы указали вектор направления «Откуда» и «Куда» — начинается переход. Этот переход в реальности на первых порах может занять 2–3 недели линейного времени до момента, когда вы заметите: «О, а я ведь сижу рядом с мамой, и мне хорошо. Чудеса! Значит, именно так я и хочу ощущать себя дальше, сделать это нормой» — вы только что еще раз определили точку «Б» после двух недель, когда уже сдвинулись к новой версии себя рядом с мамой.
Когда вы наработаете практику, когда станете мастером «перекруток», процесс нахождения точки «А» и «Б» в виде ощущений будет занимать минуты, а переход к новой версии вас рядом с тем же человеком — всего несколько часов. То есть, это быстрые процессы.
Многие люди в жизни знают, как они не хотят, то есть постоянно определяют свою точку «А», и застревают в ней. Снова и снова определяют точку «А» и далее ничего не делают. Весь смысл перекруток в определении точки «Б». В нахождении ощущений от точки «Б» — это важно. И, чтобы в нее попасть, вам нужно убрать «воспаление» в точке «А».
Давайте пройдемся по схеме еще раз.
Положим, ваш ребенок пошел в школу, и вы постоянно тревожитесь, что там с ним случится что-нибудь нехорошее.
Вы садитесь, спрашиваете себя — что я чувствую прямо сейчас касательно школы? Страх. (определите точку «А» максимально четко). Я боюсь, что моего ребенка будут травить или обижать. Значит, я позволю себе играть в этот страх, пока он мне не наскучит, пока в моем воображении при слове школа не наступит тишь и гладь. Пока на меня не начнут смотреть мои же собственные глаза из глубины с азартным и любопытным вопросом — чего мы тут до сих пор сидим? Итак, я снова представила школу и тот момент, что моего ребенка обижают, поняла, что уже не обижают, потому что все обидчики — это я. И все они показывают во мне наличие страха. Я поиграла в страх, все обидчики махнули на меня рукой и с облегчением пошли есть попкорн. Стоп-сцена, снято! Можно выдохнуть. Дальше я найду точку «Б», спрошу себя, а как бы я хотела ощущать себя при мысли, что сегодня сын идет в школу? Да никак. Скучно, спокойно, обычно, с удивлением — мол, чего ты вообще на эту тему говоришь? Там ведь все нормально. То есть, я хочу забыть, что когда-то я вообще переживала на эту тему, хочу заниматься чем-то интересным и увлекательным. Вот, хочу сюда!
Проходит день-два, в случае новичка пара недель, и вот приходит мысль, как из другой реальности, оставленной позади. О, а я же совсем не волнуюсь, когда провожаю ребенка в школу! Чудеса! Нет, не чудеса, норма. И на этой норме хочу постоянно оставаться. Ура, мы только что еще раз определили и закрепили точку «Б».
Вот и вся схема.
Она сработает на ВСЁ.
Сложно?
Не очень.
Да, это требует от вас понимания ваших эмоций, она требует какого-то времени, она требует умения и желания сходить в свой страх и отпустить его, чтобы дальше он уже никогда не портил вам жизнь.
Поверьте, это гораздо более ценный вклад в себя, нежели плыть по течению и постоянно бояться, получать новые сцены страданий, переживать их, кое-как отходить, а после получать новые. Вот именно из-за этого нежелания постоянно ходить по кругу страданий, я училась понимать, как это менять. И научилась.
Это и есть трансерфинг Зеланда, описанный в простых словах и понятных схемах. Это и есть нахождение на гребне волны.
Сначала вы будете выбирать точку «А» и «Б», выкарабкиваясь из неприятных событий, плохих коллективов и безденежья, которые сами себе создали неосознанностью.
Но, чем больше времени будет проходить, тем ваши точки «А» и «Б» будут все приятнее, легче, интереснее, забавнее, восторженнее и так далее. Потому что дальше вы будете менять уже большие деньги на очень большие деньги, скуку на придумку «а не полетать ли мне на частном самолете» и так далее.
Так что, перекрутка ваших страхов на спокойствие — это не вечный процесс, это просто этап. И да, все страхи можно скрутить на нет. Описанной схемой можно поменять весь свой коллектив на работе или же противного баристу за углом в кофейне.
Вы не меняете этих людей напрямую, но меняя версии себя, все выглядит так, как будто меняются люди «снаружи». Коллеги увольняются и переходят на другие работы, на их место приходят новые. Бариста вдруг решает сменить профессию в корне и на его место приходит симпатичная девочка, которая вам по душе.
Выглядит все, как будто работаете с другими людьми. Но вы работаете с версиями себя.
ПС. Почему, если вы пропустите стадию отпускания страхов в текущей ситуации, вы не сможете переместиться в новую? Потому что то, на что вы реагируете с негативом или сильным негативом, будет постоянно воспроизводить само себя. Некоторые говорят мне: «Я об этом не думаю, я переключаю мысли…» — ура, если для вас это работает, но я знаю, что это не работает. Если я чего-то боюсь, пусть даже прямо сейчас я об этом не думаю, страх все равно стягивает на себя внимание, но хуже всего даже не это. Он становится пыльным фильтром, который вроде бы лежит где-то внизу, но грязь от которого поднимается и распространяется вверх до самого неба. Иногда закрывая это небо. И этот фильтр, про который вы прямо сейчас можете не думать, не позволяет вам радоваться и испытывать яркие, красивые, добрые эмоции.
То, что на данном этапе кажется вам самым сложным пунктом — нырок в свои негативные чувства и позволение им быть — станет однажды привычным процессом, как протереть грязь на лице ватным тампоном, если вы замарались. Не более.

Еще о желаниях

Прежде чем я расскажу о животрепещущей теме, как получить больше денег и поясню, какие суммы вы легко удерживаете на энергии, я хочу коснуться еще одного момента. Это скрытая выгода.
Некоторые ваши желания не сбываются именно из-за неё, поэтому важно проверить каждое из них на наличие этого фактора.
Что такое скрытая выгода? Разберем на примере.
Вы говорите: «Вот моя мама ходит усталая и разбитая, а я хочу видеть её бодрой и здоровой, увлеченной и целеустремленной. Но. Если представить, что мое желание сбылось, вдруг она возьмет и уедет? Найдет себе нового мужчину, влюбиться, переедет с ним жить в Таиланд… Кто тогда будет помогать мне с детьми?» Упс. Это и есть скрытая выгода — пока мама в тех условиях, в которых она есть, это чем-то вам выгодно.
Вы говорите: «Хочу, чтобы моя сестра стала успешной. Пусть она начнет сама зарабатывать и слезет с моей шеи. Но. Если это сбудется, вдруг на неё свалится слава, и она забудет обо мне вообще? И больше не будет меня боготворить, ведь пока я получаю больше…»
Увидели камень преткновения? Это ваша скрытая выгода в бедности и безызвестности сестры.
Вы говорите: «Мой ребенок рохля. Он не умеет давать отпор. Лучше бы он записался на бокс и начал классно драться. Но, если так случится, вдруг однажды он ввяжется в драку и его покалечат? Да, он может выиграть десять драк, но в одиннадцатой его стукнут камнем. А, если он будет рохлей, то постарается в драки не ввязываться…»
Еще одна скрытая выгода.
Вы уже уловили, что скрытая выгода — это всегда ваш очередной страх? И «несбывание» желания — это защита от вашего страха. Если вы хотите, чтобы скрытая выгода пропала, нужно этот страх убирать.
Продолжу примеры.
«Я хочу стать богатым. Но, если я стану богатым и знаменитым, вдруг ко мне придут все родственники и решат, что я должен им помочь? Получается, лучше никому не знать о моем богатстве. Или вдруг меня начнут таскать на семинары, замучают вниманием, а я хочу тишины и покоя? Лучше мне оставить всё, как есть…»
Поверьте, таких примеров масса.
Вы говорите: «Я хочу перестать болеть, хочу почувствовать себя здоровым. Но. Если я стану здоровым и боль уйдет, я начну принуждать себя к спорту, потому что нужно ведь приводить себя в порядок, боль больше не мешает. Я на себя насяду, а я этого не хочу…» Боль вам в помощь.
«Если меня больше всех работников будет любить шеф, тогда на меня окрысятся другие коллеги».
«Если коммунальные службы начнут работать нормально, кого я тогда буду винить?» — последнее кажется вам абсурдным, но многие находят скрытую выгоду несчастья в том, чтобы иметь возможность кого-нибудь обвинить. Если винить становится некого, этим людям очень некомфортно жить, потому как не на кого становится перекладывать ответственность за свои неудачи, бессилие и так далее.
Очень часто сбывшееся прямо сейчас желание порождает в вас некий страх или дискомфорт, это очень сильно тормозит приход желаемого в жизнь. Хотите ускорить процесс? Очень внимательно посмотрите на этот дискомфорт и переверните его в спокойствие.
Любой дискомфорт указывает на наличие в вас невыгодного убеждения.
Большинство убеждений меняются посредством обычного диалога с собой, то есть являются гибкими убеждениями. С такими не так сложно работать.
Есть «жесткие» убеждения, с которыми вам будет очень сложно работать — это базовые убеждения — настройки этой реальности.
Например, о том, что земля твердая. Будучи мастером, вы можете поменять и это убеждение, если войдет в режим игры настолько, что любая базовая настройка станет вам подвластной. На этом уровне вы уже полностью выбираете, какой опыт хотите исследовать.
Самые мягкие убеждения — это ваши фантазии.
Постепенно вы начнете разбираться в структуре собственных убеждений легко.
Как менять невыгодное убеждение посредством мысленного диалога?
Если вы поймали себя на негативном чувстве относительно богачей, разверните полноценную мысль. И она может звучать так: «Богатые — все козлы. Это чванливые люди, которые идут по головам. Они высокомерны, и я не хочу оказаться окруженным ими, если у меня станет больше денег…»
Отлично. Мы вычленили основополагающую мысль, которая прямо сейчас ткет рельеф реальности вокруг вас.
Как может выглядеть диалог смены? Как череда облегчающих мыслей.
«Да, богатые люди часто чванливы и противны. Но встречаются и нормальные. Вот недавно в передаче я видел человека, чье состояние очень значительное, но он не был высокомерным и говорил просто. Богатство не означает, что я должен изменять себе и становиться похожим на кого-то, я всегда могу выбрать, где поселиться и с кем общаться. К тому же, мне кажется, среди богатых есть интересные и спокойные личности. Значит, деньги портят не всех. Может, нормальных людей они не портят вовсе. Если я богат, это не значит, что я тоже должен делать пластические операции и одеваться в „Гуччи“, я могу продолжать быть таким, каким мне комфортно. Значит, не в деньгах, в общем-то дело. Может, я просто думаю, что в мире много противных людей? Но ведь среди них тоже есть хорошие. В общем, я пришел к мысли, что могу позволить себе больше денег и не стать при этом „козлом“. Значит, я просто могу позволить себе больше денег и порадоваться им. А могу и просто порадоваться чему-нибудь прямо сейчас, а ведь деньги — это аналог энергии радости. Так что, у меня прямо сейчас все отлично…»
Посредством диалога вы идете «с камня на камень» — думаете одну мысль за раз. Но с каждым разом эта мысль все лучше, все приятнее, все спокойнее, все комфортнее. А после выводы и вовсе становятся радостными.
Невыгодные убеждения, если они не являются страхом, которые вгоняет вас в отчаяние и панику, меняются диалогами с собой.
Диалоги с собой, когда вы начинаете выбирать выгодные мысли, в какой-то момент станут вам привычными, это станет вашим новым стилем жизни и мышления.
Это самый лучший вклад в себя, который вы можете сделать.



Деньги



Итак, положим, вы проверили свои желания на наличие скрытой выгоды и не обнаружили таковой, но все равно хотите получать больше.
Это нормально.
Садитесь спокойно в тишине, примите комфортную для вас позу, подышите десять раз, наблюдая за вдохами — выдохами — это вас гармонизирует, расслабляет, возвращает к своему центру.
А после представьте сумму, положим, в тысячу рублей.
Какие чувства?
Ну, тысяча и тысяча — скажете вы. Обычно, нормально. Скучно. Что в ней такого?
Запомните это ощущение «нормально, обычно, ничего особенного».
Далее представьте пятьдесят тысяч рублей. Вот прямо сейчас у вас есть свободные пятьдесят тысяч. Какие чувства?
Ну, тоже нормально, скажете вы — полтинник в месяц я получаю и сейчас, ничего особенного.
Отлично. Идем дальше.
Представьте триста тысяч рублей. Вам только что сказали, что каждый месяц вам будут платить триста тысяч рублей. Какие чувства?
Радость? Возбуждение? Азарт? Восторг?
Если вы испытали любое из этих чувств, вы эту сумму на энергии не держите, потому что радость — есть тоже отклонение от нормы, и это может поначалу показаться вам странным. Радость радости рознь. Иногда вы воспринимаете за радость колоссальное облегчение, когда думаете «вот теперь я заживу, с нормальной-то зарплатой».
Снова представляйте триста тысяч рублей, тратьте их, откладывайте, смотрите на них, держите в руках, делайте с ними, что угодно, пока внутри не наступит спокойствие.
Вся суть данного метода заключается в понимании «норма — не норма». Любое чувство относительно спокойствия не является нормой. По поводу позитивных чувств я еще расскажу подробнее, но пока воспримите это, как факт.
В какой-то момент, когда вы представите снова триста тысяч, когда потратите их по своему вкусу, когда позволите себе отложить или сделать с ними, что угодно, вы ощутите эту самую норму.
Ну, просто триста тысяч, ничего особенного, обычность.
Вот тогда вы можете двигаться дальше.
Ваша зарплата стала миллион рублей в месяц. Какие чувства? Поверьте, они будут. Прыжки от счастья, дикие горящие глаза, бурная радость через край. Это чувства похожи на «ничего особенного, обычность, скучно»? Нет. Поэтому у вас пока нет миллиона в месяц.
Когда вы можете ходить, и вас кто-то спрашивает — ну, как тебе — уметь ходить? Вы говорите — ничего особенного, это норма. Когда вы можете слышать, и кто-то с придыханием интересуется, как тебе это? Вы говорите: «Слышать? Да это же норма».
Поэтому вы легко слышите и можете ходить.
Все, что вы уже имеете — стало нормой. Все, что вы умеете и позволяете себе — тоже норма.
Так вот, ваша задача привести желаемую сумму внутри себя к ощущению нормы, обычности.
Хорошо работаете с миллионом? Представьте восемь миллионов в месяц. Появились чувства?
Думаю, да.
Вам понятно, куда двигаться?
Если бы вы прямо сейчас получали восемь миллионов в месяц, то представление очередных восьми миллионов, не вызвало бы в вас никаких эмоций. И вы бы сказали: «Ну, опять восемь миллионов, что такого? Я каждый раз получаю эти восемь, ничего нового…»
Получается, что «обычность» иметь что-то в жизни и есть позволение в данном случае.
Задаю вопрос с улыбкой — на какой сумме вы начинаете испытывать чувства?
Конечно, всем, кто читает эту книгу, хочется задать вопрос:
«Ну а вы-то сами — такая умная и умелая, — что имеете в жизни? Есть у вас яхта?»
Мне всегда смешно думать об этом.
Если я сейчас скажу, что в порту Монако стоит ваша личная тридцатиметровая яхта и ждет вас. Вот прямо сейчас — представьте очень хорошо. Что вы испытаете? Громадный дискомфорт и беспокойство. Это только кажется, что вы начнете прыгать до потолка. Но на самом деле у многих возникнет вопрос — зачем она мне? Её же нужно содержать, к тому же, как я доеду в Монако, когда так сложно получать визы, когда санкции. И так далее.
Вот поэтому у меня нет яхты, потому что мысли о ней приносят мне больше дискомфорта, чем комфорта.
Но у меня есть достаточно денег для жизни, возможность не думать о них двадцать четыре часа в сутки, у меня есть, где жить, есть еда, которую я хочу есть. У меня достаток того, в чем, по моему мнению, должен быть достаток.
В чем тогда заключаются мои желания, если не в яхте? В исследовании. В исследовании осознанных снов и возможности расширить еще больше свои настройки восприятия. То есть, я люблю работать с внутренним приемником. Я знаю, что для нас, для людей этой реальности, существует возможность входить и выходить из этой игры, минуя смерть. Вот этому мне было бы интересно научиться. Я хотела бы пребывать днем тут, идти по дорожке, по своему желанию выпасть в сон, сменить частоту, выйти на поверхности в другом кадре этого же дня и времени, но в другом месте. То есть я бы хотела научиться лучше оперировать пониманием времени и пространства.
Что касается какого-нибудь дорого коттеджа или дорогой машины — я очень много в своей жизни ездила на разных марках машин, очень много путешествовала. И сейчас мне нравится город, в котором я живу, и нравится ходить пешком. Я отвечаю так не для того, чтобы скрыть свою несостоятельность приобрести машину — я могу её приобрести. Но не вижу желания. Иногда, когда я думаю о свалившихся на меня лишних ста миллионах, я даже впадаю в прострацию относительно того, куда их тратить и надо ли. Во мне от этих мыслях возникает спокойная приятность, смех, легкость и желание сместить мысли куда-нибудь еще. Потому что настоящим моим желанием чаще всего является просто нахождение на волне теплоты, любви, интереса.
Коттедж мне хочется, но я не могу решить — на берегу реки или же в соснах? А что я вам говорила о неопределенных желаниях? Верно, их воплощение откладывается. Пока мне нравится процесс прояснения того, чего я хочу, ведь он сам по себе приятен.



Еда



Следующий частый вопрос, с который вы обращаетесь — это еда и вес.
«Как похудеть?»
«Как есть и не испытывать дискомфорта?»
«Как наладить систему пищеварения?»
В следующих главах я отдельно остановлюсь на боли и болезнях, а пока поясню, что процесс пищеварения можно наладить методами из этой главы.
Чуть выше я рассказывала о гибких и негибких убеждениях. Так вот, «еда — это калории, а калории — это жир, который откладывается» — это негибкое убеждение. Общепринятое, и потому сложное для изменения. Однако изменить его все-таки можно, просто потребуется чуть больше времени.
Вы часто слышите фразу — вы есть то, что вы едите. Мол, какая еда, так вы и выглядите.
Удивлю вас, но еда не важна сама по себе. Важно то, какие чувства вы едите вместе с ней. Вы наслаждаетесь каждым кусочком? Или вы болтаете с другом, испытывая на фоне чувство вины от того, что опять «жрете»? Я использую простой язык для более понятного ассоциативного ряда.
Предполагаю, что многие из вас вообще не знают, что именно они чувствуют, когда едят. И речь не о вкусе еды, хотя, занятые другими занятиями, вы теряете девяносто пять процентов вкуса. Речь снова о чувствах. Эмоциях.
Понаблюдайте за собой. Отделите еду от всего остального — чтения телефона, разговоров, телевизора, даже мыслительного процесса, который идет на фоне в голове. Он — этот мыслительный процесс, не говоря уже о разговорах, — лишает вас не только ощущения, но и понимания того, что происходит в процессе приема пищи.
Отделите еду от всего и сделайте это новой привычкой.
То, что я буду сейчас описывать, я называю «осознанная еда», и вы от неё не толстеете, я объясню, почему. Толстеете вы от «неосознанной».
Когда вы убрали отвлекающие факторы, начинайте прислушиваться к внутренним ощущениям, когда кладете в рот кусочек чего-либо. Вам хорошо, вы кайфуете? Вам неспокойно? У вас от страха сжимается что-то, потому что еда вечно уходит в бока или пузо? В вас играет чувство вины?
Чтобы это почувствовать, нужен опыт чувствования своих ощущений, это нарабатываемый навык. Я заметила, что некоторые люди, прочитав эту главу или главу о деньгах, уверяют меня, что они всегда испытывают прекрасные чувства. Увы. Эти люди просто еще не научились ощущать собственные эмоции, и им нужно начать чтение этой книги с самого начала.
Когда вы бдительны, когда вы не смотрите в телефон, ничего не читаете и ничего не обдумываете, вы начинаете удивляться тому, что ДА, вы чувствуете что-то на фоне, когда едите. Часто это страх, часто это чувство вины или тревожность.
Если так, дайте на первых порах этим чувствам осознанно быть. То, чему вы даете быть, начинает исчезать, потому что базовый закон всего — это принятие. Принятие есть позволение чему-то существовать. Когда вы позволяете чему-то существовать, вы находитесь в балансе, и все остальное балансируется автоматически.
Через какое-то время, позволяя во время еды быть негативным эмоциям, вы заметите, что они уходят. Вы так же заметите, что когда вы чутко прислушиваетесь к внутренним ощущениям, вы наедаетесь быстрее. С нескольких ложек. Если при этом вы будете выбирать самую вкусную для вас еду и балдеть от каждого кусочка, вы наедитесь еще быстрее.
Если же вы беседуете, не чувствуя вкуса, если вы тревожитесь из-за чего-либо, складывая, допустим, пюре в рот, то это пюре будет тревогой на ощущениях. И этой же тревогой станет в вашем теле.
Итак, важный вывод — с едой вы съедаете ту эмоцию, которую испытываете.
Для того чтобы начать менять убеждение, что вы едите калории, начните говорить простую вещь: «Я ем любовь и счастье».
Или.
«Я ем нежность и легкость».
«Я ем вдохновение и бодрость».
Моя еда уходит в радость, в любовь (придумайте любую, приятную лично вам фразу, но не используйте слова: «Я стройнею». Потому что каждый раз вы будете напоминать себе о нужде).
И смысл не в аффирмациях. А в то, что сами по себе слова — ключи «радость» или «любовь», например, перестраивают в момент проглатывания пищи ощущение на любовь. Слово ведет к чувству, чувство есть вибрация. Вы меняете ваш страх или вину на удивление от пробования на вкус слова «любовь».
И совсем не важно, что в вашей тарелке — вареные брокколи с куриной грудкой или жареная картошка и гамбургер. Просто будьте внимательны, потому что гамбургер или другая «вредная», по общему мнению, еда вызывает гораздо большее чувства вины.
Метод выглядит простым?
Очень простым.
Но он сработает очень быстро, потому что вы начнете бдительно следить за ощущениями во время еды. Когда вы говорите себе, что едите радость (и сейчас, и вот сейчас, и сейчас тоже), тогда вы испытываете совершенно другие чувства, и ваша еда не пойдет на талию, она так же совершенно другим образом переварится.
Еще вы заметите, что позволяете себе ощущать гораздо больше вкуса и текстуры еды. Да, на первых порах очень странно жевать и наблюдать за собственным процессом жевания и глотания, сосредотачивая себя на вкусе.
Но это входит в привычку. Вы удивитесь, когда в следующий раз запихнете что-нибудь в рот под беседу с другом, потому что уловите внутреннюю тоску — вы только что опять упустили девяносто пять процентов ощущений. Такой едой вы не наедаетесь, потому что мозг хочет наслаждения. Еда — это самый простой для многих способ получить наслаждение, переключить себя на удовольствие, поэтому многие тянутся за едой постоянно.
Но. Если вы хотите получить удовольствие от еды, позвольте себе эту еду честно.
Мороженое? Купите его себе, откусите с полнейшим наслаждением, похрустите шоколадом сверху, помычите от радости, катая на языке сладость. Это мороженое нигде у вас не отложится, потому что вы получили в процессе наслаждение. Хотите пиццу? Купите пиццу и снова позвольте себе почувствовать каждый оттенок вкуса.
Когда-то давно, как будто в другой жизни, но на самом деле в этой, я страдала пищевой зависимостью, срывами, объеданиями и так далее. И для меня было непонятно, как это позволить себе мороженое без чувства вины. Если я позволю себе жрать, то буду жрать — так я полагала. Но это не так.
Позволение чего-либо — это зеленый свет в голове. Откусывать, чувствовать и наслаждаться. Я удивлялась тому, что мне хватает два раза откусить от мороженого, а после кайф спадает. Значит, пока хватит. Мне захочется свежую булку, и я с радостью откушу кусок, прожую его с полным смаком, затем еще один. И снова наемся, мне не понадобится целая булка или две. Или три.
Осознанная еда насыщает очень быстро, потому что она дает вам испытать те ощущения, которые вы ищете от еды.
Когда вы едите и смотрите телевизор, читаете телефон или разговариваете, вы тоже ищете ощущения от еды, но не получаете их, потому что ваше внимание не там. Отсюда постоянные переедания. Потому что еда была, и кайфа не было. Значит, нужна еще еда. Вы заметили, сколько всего вы можете съесть под фильм?
Еда, съеденная с удовольствием, всегда будет прекрасно перевариваться, если, конечно, у вас нет кросс-убеждений в том, что у вас больная система ЖКТ. Тогда эти убеждения войдут в противодействие и победит то, которое сильнее.
Помимо физического голода, существует голод психологический. Это, когда сколько бы вы ни съели, вы опять как будто голодный, и ничего не помогает.
Этот тип голода исходит из страха, и пока вы этот страх не уберете, голод будет терзать постоянно.
И страх этот — страх выжить. Или страх «не выжить».
Это достаточно глубинный страх, и он отлавливается бдительными людьми. Если вы замечаете, что недавно поели, но опять голодны, начните позволять себе есть мысленно. Представляйте любимую еду и вонзайте в нее зубы, жуйте, откусывайте еще, чувствуйте. Одновременно с этим вы начнете ощущать, как выходит наружу нечто темное, неприятное, как вливается облегчение. Это облегчение есть понимание, что все хорошо, я буду жить, ничего со мной не случится, еды достаточно, сил достаточно, все налаживается. Эти мысленные позволения еды в моменты психологического голода уберут страх «не выжить». Это так же проверено на себе.
Как понять, что этот страх ушел?
Когда вы представите перед носом любимую еду, а есть ее уже не захочется, то есть вам станет все равно. Внутри будет спокойно. Поздравляю, вы отпустили пласт глубинного страха. Если чуть позже поднимется новый, а пласты, лежащие глубоко, поднимаются по несколько раз, проведите повтор этого метода.
Еще раз о важном.
Еда может не иметь никаких калорий, если вы смените это убеждение. Вы постоянно едите свои убеждения и подкрепляете их уверенностью в том, что «все так и есть». Всё есть так, как вы это выстроите лично для себя. Зрение может не падать после сорока, морщины могут не появляться, еда может обращаться в радость — это ваш мир, ваши законы. Пока вы не возьмете в свои руки формирования нового и личного понимание, что есть правда для вас в этом мире, вам постоянно будет дискомфортно в чужих рамках.
Я очень редко о чем-то беседую с обычными людьми, мне не интересно. Когда случайно я оказываюсь в кафе с какой-нибудь девушкой, которая заявляет: «Булочки кушать вредно», я спрашиваю ее: «Тебе выгодно это убеждение?» И она молчит. Потому что тех людей, которые пока хотят спать и душить себя невыгодными социальными или общими убеждениями, будить не стоит. А друга или интересного собеседника я всегда могу себе «наколдовать». Важно понимать, что — это Я. И девушка, и булка, и я, которая в своем теле, и я, которая за стойкой в кафе. Именно тогда ваши руки лежат на клавиатуре управления.
Когда вы начнете быть бдительными в еде, многие из вас начнут ощущать вкус еды и во сне — это нормально. Любая бдительность во время бодрствования, любая осознанность во время бодрствования, формирует вам все более плотные и осознанные, полные ощущений сны.
Домашнее задание.
Пересмотрите все свои блюда и любимую еду на предмет вкуса. На предмет внутренних ощущений.
Слушайте хруст яблока, когда едите яблоко.
Смакуйте крем в десертах, когда едите десерты. Растирайте на языке коржи, ловите оттенки.
Слушайте отдачу тела на предмет удовольствия, когда кладете в рот, например, пасту с беконом или пюре с курицей.
Чем больше удовольствия испытывает тело, внутренний вы, тем более это правильная лично для вас еда.
ПС. Некоторым людям невыгодно худеть, в прошлой главе мы говорили о скрытой выгоде. Многие не хотят быть стройными, потому что:
— Если я стройная, нужно начинать накладывать макияж и покупать стильную одежду.
— Это опять вынудит меня вступать в отношения, а я их не хочу.
— Отношения — это боль, я пока не отошла от предыдущих. И пока я толстая, я защищена от внимания.
— Если я стану стройной, моя самооценка вырастет, я стану ощущать себя лучше, прекрасней и самостоятельней. И тогда я оставлю позади того, кто рядом, он станет мне не нужен.
Красота — это нормальное естественное состояние источника. Это есть самостоятельность, бодрость, энергичность, решительность, цельность, легкость, в некоторой степени эгоизм. Тот самый хороший и нужный эгоизм, который позволяет крутить «мир вокруг себя». Многие, как ни странно, боятся этих ощущений.
А вы?
*****
Существует ли предопределенность?
В некоторых момента — да.
Это, например, параметры вашего детства, окружение, родители. Еще до того, как прыгнуть на данную игровую площадку, вы — источник планируете для себя некоторые аспекты, выбираете точные исходные данные. Вы так же можете выбрать несколько конкретных вещей для прохождения в течение жизни и набор страхов. Как ни странно, он тоже определяется до попадания сюда, и у каждого человека это свой набор.
Но большинство вещей остаются управляемыми. И тем дальше, чем вы осознанней, все приобретает большую гибкость. Вы начинаете учиться менять не только настоящее, но и свое отношение к прошлому, начинаете строить будущее. Фантазировать, то есть создавать самый гибкий вид убеждений, учите себя верить в собственные фантазии. Этот процесс называется «брать всё в свои руки». Это уже не автопилот.
Я вижу людей, которые закапываются в разбор страхов до бесконечности. Они считают: «Вот, когда я разгребу все свои комплексы до единого, тогда наступит мне блаженство и счастье»
Не наступит. Потому что, фокусируясь на комплексах и страхах сверх необходимого, вы всегда будете порождать, что еще «покопать». Эта яма не будет иметь дна, потому что у вас есть интерес «копать».
Когда у вас появится интерес жить и радоваться — это будет уже совсем другой процесс. Проблема людей, которые бесконечно копают в том, что они не научили себя переключать внимание и переложили ответственность за свое плохое настроение и несчастную жизнь на стрессы. И теперь делают тот же процесс, который делают люди, ежедневно уходящие на работу: «Вот я сижу и работаю с девяти, до шести. У меня должны быть деньги (радость). Но их почему-то нет…» Потому что деньги все-таки позволяют, как и радость.
Я все эти главы говорила о страхах, чтобы вы смогли перевернуть на спокойствие те, которые плотно перекрывают вам любые попытки сместить фокус на нечто нейтральное или приятное. В этом случае нужно «копать».
Но, если вы «докопали», переключайте фокус на хорошее.
Когда человек не хочет прилагать даже минимальные усилия, чтобы сместить фокус на приятные мысли, он продолжает привычно «копать» стрессы, полагая, что ему должны платить, как в случае с работой. Что когда-нибудь наступит счастливый день, когда он все «раскопал». Иллюзия. Эта то же самое перекладывание ответственности на сторонний фактор, который, якобы, портит вам жизнь — не отпущенные стрессы.
То есть, это бесконечный возврат себя к бессилию.
Схема на деле выглядит просто.
Вы проснулись с утра — подумайте одну хорошую мысль, вторую, третью. Мелькнуло на фоне беспокойство, выдохните его, скажите, здесь все будет хорошо, и дальше думайте хорошую четвертую мысль. Это и есть баланс.
Если пока балансировать настолько легко не получается, следуйте иной схеме.
Вы проснулись с утра подумали хорошую мысль, после мелькнула беспокойная, вы попытались уйти на хорошую, но снова беспокойная, уходите в нейтраль. Нейтральные мысли — это мысли о чем-то уже стабильном, не излучающем ничего ни плохого, ни хорошо. Смотрите вокруг и говорите: «Ковер бежевый, стена серая, за окном пасмурно, снег белый, небо синее, ветки качаются…» — это все нейтральные мысли.
Зачем они нужны?
Потому что у многих из вас активированы не столько страхи, сколько ПРИВЫЧКА думать о беспокойном. Когда вы отлавливаете эту привычку, когда замечаете её, переводите мысли на нейтраль. Это позволяет вам убрать привычку думать о неприятном, потому что вы просто привыкли об этом думать.
Со временем вы будете отлавливать привычку думать о неприятном все быстрее, на нейтральные мысли тратить секунд десять, а после дополнять их одной приятной. После двумя приятными.
Ямы будут становиться все меньше и короче, выныривать вы будете все быстрее.
Но нужно еще раз точно понять. Вы копаете стрессы, потому что в этом действительно есть нужда? Или потому что приятные мысли вы выбирать не научились?
Бдительность и ясность — это и есть осознанность. Это и есть взятие ответственности на себя.
Копать стрессы, потому что вы более ничего не умеете — это перекладывание ответственности на что-нибудь, что это что-нибудь проложило дорогу к хорошей жизни.
Вопрос для домашнего задания:
«Если вы сидите в негативных эмоциях, думаете о негативных эмоциях, варитесь в негативных эмоциях из настоящего или прошлого, но мечтаете на самом деле о солнце в душе — вы получите солнце?»
Шпаргалка: Ответ — нет. Вы получите снова негативные эмоции, которые нужно будет копать, потому что этот тот пласт, который вы с интересом теребите.
Захотите солнца? Начинайте думать о солнце.
Вы очень сильно зависите от «условий» и «не-условий» для счастья.
Например:
— Вот мне муж не прислал смс — это не-условие для счастья
— Вот если бы у меня было сейчас много денег, это бы являлось условием для счастья
— Вот бы мне сейчас съесть пиццу, но я толстая, я не могу себе позволить. Когда я стану стройной, я позволю себе любовь — это будет условием для счастья.
— У меня просто с утра плохое настроение — это не-условие для счастья
И не важно, сколько таких пунктов в вашей голове. Но там слишком много «условий» и «не-условий», и счастье просто не может пробиться через заслон в тысячу преград. Когда одно условие выполнено, второе оказывается не выполнено, и, значит, приходить все равно не имеет смысла.
Вопрос: сколько еще вы хотите быть зависимыми от условий? Это миф, что условия влияют на ваше настроение, это привычка так думать. На ваше настроение влияете только вы, но никак не внешние условия и даже не внутренние, которые наваливаются неосознанно.
Если вы стали достаточно осознанным человеком, вы начинаете желать быть просто счастливым от условий, в то время, как логика все еще пытается вас настичь упреками, похожими на комья ваты.
— Эй, у тебя еще недостаточно денег! Тебе нельзя радоваться!
— Эй, у тебя сопливый сын, иди его вылечи, а потом радуйся!
— Эй, у тебя ни одного друга, не с кем даже пойти в кафе… Найди, а потом радуйся!
— Эй, сначала отомсти мудаку, который тебе не позвонил… Ты обижена, нельзя радоваться!
— Эй, ты с утра поругалась с мамой, иди разгреби страх, что она тебя не любит…
Каждый из этих комков темной ваты в неосознанном состоянии накроет вас и сядет на голову плотным гнездом. Но, если вы сохраняете ясность и осознанность, вы просто отходите в сторону со словами: «Я хочу радоваться». И тогда вам становится наплевать на логические увещевания условий, которые дают вам поводы для не-радости.
Радоваться — это желание, это намерение. Когда это желание в вас проявится, вы бросите лопату стрессов, вы начнете уворачиваться от комков ваты, вы скажете себе: «Ну все, я достаточно пожил в смурных настроениях, я хочу солнечное настроение независимо от условий».
И поверьте, однажды комки ваты, зная, что вы на них не реагируете, просто перестанут падать.
Вот это уже идеальный баланс.
*****
Когда вы встаете на путь осознанного управления жизнью, на путь чувствования своих эмоций, вы будете проходить несколько этапов.
— Вы начнете получать демо-версии непродолжительных, но эйфоричных состояний, прекрасного настроения, любви и радости. И вам покажется, что вот, вы, наконец, творец!
— После ваше настроение начнет мотать из прекрасного в ужасное. Это качели. Качели будут продолжаться потому что вы запросили «ручное управление», и, чтобы увидеть, где камни, эти камни будут начинать вставать у вас на пути. Разгребая завал, вы будете получать отличное настроение, после снова будете разгребать завал. Это продлится какое-то время.
— Ваша чувствительность растет. Это будет дискомфортно. Потому что то, что раньше казалось вам маленьким неудобством, теперь будет ощущаться, как ОЧЕНЬ БОЛЬШОЕ неудобство. Это называется «чистка окон». Раньше вы не видели слой грязи, равномерно покрывающий внутренние окна, когда вы занялись протиранием поверхностей, любое оставшееся пятно будет бросаться в глаза. Иногда ощущения будут похожи на «с меня содрали кожу и поливают каждую клетку кислотой» — увы, это тоже иногда часть нормы, потому что ваша чувствительность к своим эмоциям растет. К негативным в том числе. И этот этап тоже пройдет. Когда знаешь о том, что происходит, уже не так боишься.
— Далее начнется стабилизация настроения, и каждая ямка будет приниматься адекватно, и ваши колеса перестанут застревать. Вы будете учиться балансировать.
— А после вы начнете «забирать ключи». Ключи от своего настроения у всех, кому вы их раздали — у своих родителей, детей, мужей, родственников и друзей.
Ключи от своего настроения другим людям вы передаете неосознанно и на раннем этапе. Это происходит от того, что вы не понимаете, что вы сам для себя являетесь источником любви. И, что любая любовь, которую вы получаете от кого-то, есть капля в море и капля на дне фляги. С помощью этой капли вы не можете утолить жажду. И потому жаждете чужих добрых слов.
Когда вам плохие слова говорят родители или близкие люди, ваше настроение меняется. Значит, ключи от него вы отдали этим людям, значит, вы полагаете, что ваше настроение должно зависеть от их добрых или недобрых слов.
Когда вы приходите к пониманию, что это вы источник всего, тогда начнет происходить следующее:
— Вы уже отпустили страхи
— Вы уже сами отвечаете за свое настроение
— Вы ссоритесь с кем-то и понимаете, что вам не страшна эта ссора и не страшны эмоции во время нее. Вы просто спокойно определяетесь — теперь я в ответе за свое настроение. Если я хочу любить или радоваться, этому не помешают чужие слова — сказанные или нет. В этот момент вы забираете ключ.
Ключи друг другу переданы у всех. У подавляющего большинства, это отличный способ манипулирования друг другом. Если у меня есть ключ от настроения мужа, я могу сделать вид, что я обиделась, и заставить его вести себя так, как мне нравится. Так может происходить с братом, мамой, ребенком и так далее. Если мой брат заберет у меня ключ, я не смогу влиять на его настроения и начну обижаться впустую, и эта обида будет говорить мне: «А зачем ты оставляешь свой ключ у него? Ты ждешь его доброго отношения, но доброе отношение к себе обеспечиваешь ты сама. Пришла пора понять, что ты источник всего прекрасного — в том числе слов себе — в своей жизни. Пора и тебе забрать свой ключ»
Это уже этап очень осознанных людей. Сколько до него идти? У каждого по-разному, но, если считать примерно, то пара-тройка лет.
Долго? Тогда представьте, что вы эти ключи не заберете друг у друга никогда, и манипуляции чужим и вашим настроением продолжатся до старости. Как вам сценарий, не очень? Тогда пара-тройка лет — это недолго.



Здоровье и боль



Эту тему обойти стороной невозможно.
И важно понять азы.
Боль есть индикатор того, что вы уже достаточно давно ходите по кругу из негативных мыслей. Любая боль призывает вас находиться в моменте сейчас, она вас смещает в него. Именно в этом моменте вы постоянно отсутствуете, потому что тревожитесь, злитесь, расстраиваетесь или беспокоитесь. В моменте сейчас вы становитесь проницаемы для эмоций и они уходят наружу.
Боль — это просто индикатор. СМЕНИ КРУГ МЫСЛЕЙ.
Чтобы понять, из чего состоит этот круг, сядьте, закройте глаза и начните дышать. Наблюдайте за тем, какие темы будут всплывать в сознании. Восемь вдохом — восемь разных или повторяющихся тем в минуту. Понаблюдайте минуты три, запишите эти темы в блокнот, если боитесь их забыть.
И вы увидите, в чем заключен круг.
Вы знаете, что тело изначально и всегда излучает благополучие. Если вы достаточно бдительный человек и наведете свое внимание на здоровую часть телу — руку, например, — и сконцентрируетесь на ощущениях от своей руки, вы почувствуете: спокойствие, радость, простоту, легкость, восторг, азарт, достаток и так далее. Это вариации одной вибрации благополучия.
Она же есть здоровье, она же есть норма.
Как только вы мысленно ушли от благополучия в страхи, начинается спазмирование. Сначала каналов, затем мышц. Если к страху добавляется злость или униженная злость, а она почти всегда добавляется, если вы не отпускаете страх, то вы получаете боль или болезнь.
Какие болезни проистекают от каких эмоций, описала в своих книгах Лууле Виллма. Она дала наиточнейшую таблицу соответствий.
Я долгое время ей пользовалась, когда не имела своего метода. Я многие вещи излечивала, я изучила эту таблицу наизусть. Если вам так проще определять — мол, если это ноги, то это материальные проблемы и злость на пустой кошелек, например, тогда вам будет полезно почитать книги Лууле Виилмы. Я ни разу не пожалела, что потратила на изучение её метода пару лет.
Однако чем дальше я шла, тем отчетливее понимала, что хочу упростить метод любого излечения. В конце концов, мне стало ясно, что есть просто «норма» и есть «не норма», нечто от неё отличающееся. Если я возьму ощущения из здоровой руки и воспроизведу те же ощущения в месте, где у меня болит, то болеть перестанет. Это прямая вибрационная замена, уровень — мастер.
Вы станете таким мастером без усилий, нужна только практика и бдительность. Больное место всегда излучает негативное ощущение, если вы наведете свое внимание на больное место. Здоровое место излучает благополучие и спокойствие.
В целом, если у вас что-то болит, начинайте расслаблять мысли и голову. Начинайте их переключать на нечто нейтральное или приятное.
Когда вы находитесь в состоянии медитации или тишины, наблюдать за вспышками боли очень легко. Вспышки говорят о том, что вы переживали долгое время. Вы говорите: «Хорошо, я тебя понял, я тебя слышу, переключаюсь».
Наводите внимание на боль, и ощущаете в месте боли злобу. Всегда. Только злость дает боль — любой вид злости. Раздражение, обида, досада, униженность — это все её разновидность. Ваша задача позволить негативному чувству быть. Быть ему столько, сколько оно идет наружу, сколько вы продолжаете его видеть. Когда само чувство успокоится, не важно, осталась ли боль прямо сейчас или нет, она уже пройдет.
Бывают моменты, когда вы болеете, но боль — не главный симптом. Таких случаев много. Первое, что вам нужно сделать, просмотреть свое желание выздороветь, а точнее, не выздороветь, на наличие скрытой выгоды, как было описано выше. Если вы выздоровели прямо сейчас — только положительные эмоции внутри? Или присутствует сопутствующий дискомфорт?
Если вы проверили, что скрытой выгоды нет, тогда начинайте смещение. Смещение себя на ту полосу, где вы уже здоровы.
Как это делается?
Вы садитесь в удобную позу в тишине, закрываете глаза. Дышите десять раз, наблюдаете за дыханием, возвращаете себе спокойствие, безмятежность, простоту.
После отыскиваете точку «А», то есть «где я сейчас нахожусь, что я сейчас чувствую?»
Честно отвечаете себе:
«Сейчас я играю в: „У меня болит спина, и меня это раздражает, мне это надоело“».
Хорошо, относитесь к этому без лишних эмоций — вы только что обнаружили полосу, где вам не хочется больше быть.
Говорите себе: «Я хочу обнаружить себя через неделю совершенно здоровым. Не помнить о том, что у меня болела спина. Я хочу просто заниматься чем-то интересным, чему-то радоваться, и вдруг подумать мысль, что моя спина больше не болит. И это нормально. Далее продолжить заниматься чем-то интересным и приятным… Хочу сюда!»
Волшебство происходит не от слов «хочу сюда», как вы понимаете — это больше абра-кадабра-крепус-фокус, чтобы завершить для вас словесный процесс. Смещение происходит, потому что вы обнаружили точку «А», сформировали намерением точку «Б», представили свои ощущения в ней и задали вектор.
Большинство людей на этой планете висят в точке «А» постоянно. Они не подозревают, что главная ваша функция, как людей — это не создание, не разрушение, это ВЫБОР. Вот именно его люди забывают делать.
Мне так не нравится — говорят они.
А как бы мне нравилось? Тут важно об этом подумать и дать намерение на перемещение. Никакой магии, никакого волшебства, хотя многим из вас именно так и покажется.
Часто, когда вы представляете после затяжной и изнуряющей болезни, что вы вдруг выздоровели, наружу могут пойти эмоции «сопротивления», то есть блока, которой стоял на пути. Как это ощущается? Как большое облегчение, как злость, как желание орать и рыдать, снова облегчение.
Если перевести эти чувства в слова, будет выглядеть примерно так: «Ну, наконец-то! Как же меня задрало болеть! Почему я болел так долго!? Я же блин столько страдал, я заколебался страдать, а-а-а-а!» — вот сначала выйдет это. И только потому вы начнете ощущать что-то иное, более приятное.
Вы стали здоровы до перемещения в физическом мире тогда, когда вы представили, что вы выздоровели, и не почувствовали ничего, кроме: «О, конечно, я ведь всегда здоров, а то была просто какая-то ямка… Прекрасное состояние для меня, это обычность, конечно, я здоров, просто норма…»
Вам вспоминается глава денег? Я говорила, что большие деньги становятся нормой не тогда, когда вы испытываете негативные или ПОЗИТИВНЫЕ чувства насчет денег, но когда испытываете только ровное спокойствие, как от «обычности».
Всё же некоторые читатели пишут мне «я рада каждой тысяче, которую представляю в руках». Ура, вы всё проспали. Понятие спокойствие — это отсутствие и РАДОСТИ от денег или здоровья тоже. И нет, вы все равно говорите: «Я рад, значит, деньги будут», не понимая, что вы пока путаете состояние чистой радости, которую испытываете редко с состоянием облегчения от страха «нездоровья» или «безденежья», которое на контрасте ощущается вам почти, как радость. Но облегчение — это не радость.
Мне приходится оперировать словами, так как я не могу передать вам через строки эмоции в чистом виде. И вам придется разобраться, чем отличается облечение от радости.
Шпаргалка: Радость — это, когда вы вообще не думаете о деньгах или здоровье, когда вы знаете, что деньги, здоровье, вещи, события — легко и просто случаются с вами в нужный момент.
Когда вы думаете о деньгах или здоровье, и вам кажется, что вы делаете это в позитивном ключе — вы чувствуете облегчение. Не более. Чтобы выздороветь или стать богатым, нужна убрать эти темы из головы, как таковые, заменив их на темы:
— Что мне интересно прямо сейчас делать?
— Что меня порадует прямо сейчас?
— От каких мыслей я буду улыбаться?
— Чего бы такого удивительного и гениального придумать?
— О, а займусь-ка я тем, чем так давно хотел… Прекрасная идея!
Вот тогда вы здоровы и богаты, когда подобное состояние норма.
Всё остальное — попытка обмана самого себя.
*****
Я знаю, что вы бы хотели многие темы видеть в более развернутом варианте. Но сколько бы слов я ни написала, они останутся словами, так как основная работа ляжет на вас.
Работа по поиску ощущений в самом себе.
Первоначально вам сложно понять, какая в вас царит эмоция, отделить ее от всего остального, точно определить её и так далее. С течением времени вы делаете это всё легче и легче, и эта легкость становится нормой. Вы как бы сдвигаетесь от себя прежнего в сторону и не можете уже вспомнить себя неумелого.
Вот так же я иногда забываю, что вы не проходили этот путь вместе со мной, что у вас могут быть вопросы, которые я упускаю. В этом случае, пишите ваши вопросы в указанную выше в главах группу в ВК.
Чуть позже вы тоже забудете себя-новичка, но будете помнить только себя-мастера.
О здоровье можно говорить бесконечно. Вам же важно понять один-единственный принцип. Когда вы представляете кадр «себя сейчас» и второй кадр, где вы здоров — между этими кадрами в ОЩУЩЕНИЯХ не должно быть разницы. То есть, «Я здоров» должно отзываться спокойствием, и «Я сейчас» тоже должно отзываться спокойствием, нормой. Тогда вы уже на пути к здоровью.
Точно так же это работает с теми людьми, о выздоровлении которых вы мечтаете.
По сути, вы сами выбрали всех тех, кто вокруг вас болеет. Осознанно или нет. Если кто-то болел «всю жизнь», значит, это ваша стартовая настройка, но её так же можно изменить.
Например, вы знаете, что ваш отец болеет много лет.
Но вы хотите не «выздороветь отца», а сместиться туда, где он здоров (понимайте разницу), значит, представьте, что ваш отец сегодня выздоровел.
Какие ощущения? Он выздоровел насовсем, он всегда будет здоров, вам больше не нужно тревожиться и бояться. Внимательно следите за ощущениями, потому что вы увидите страх. Тот страх, который был в вас давно за вашего отца, и который постоянно формировал одинаковые условия реальности, в которой отец «болен-болен-болен», потому что ваш страх искажает норму здоровья.
Когда для вас между состояниями «что я чувствую сейчас» и «мой отец здоров» не будет разницы, но в обоих настанет приятная, спокойная уверенность, здоровье кого бы то ни было станет нормой. И вы сместитесь. Да, это займет в линейном времени неделю-две или месяц.
Сейчас я еще раз объясняю схему работы с чем угодно — успехом, деньгами, а не только здоровьем.
Между состоянием «я сейчас» и «я хочу быть вот здесь» — например, я, наконец, получил много денег, встретил свою судьбу, выздоровел — не должно быть разницы. Вы должны синхронизировать чувства с желаемой ситуацией до того, как она произойдет. Тогда сопротивление отсутствует, тогда вы перемещаетесь максимально быстро.
Еще один пример чужой болезни, чтобы точно стало понятно.
«Моя мама болеет, меня это пугает и тревожит, а я не хочу находиться в состоянии страха и тревоги. Значит, я представлю, что она выздоровела, выздоровела прямо сейчас. И больше никогда не будет болеть. Что я чувствую? Ой, сколько дерьма идет наружу, сколько тревоги, боже, неужели можно больше не бояться? А я все еще боюсь по привычке, и вот опять еще боюсь, потому что я привык за нее бояться. Но ведь можно уже не бояться… Я выдыхаю-выдыхаю, успокаиваюсь, можно уже расслабиться. Блин, у меня даже расслабиться не выходит, я привык жить в страхе. Тогда я представлю себя, где я уже расслаблен, где мама всегда была здоровая и посмотрю себе в лицо. О, какой я там спокойный. И еще как будто говорю себе — эй, бояка, иди уже отсюда, у нас всегда все хорошо, а ты тут напускаешь вони своим страхом.
О, я только что увидел, что существует реальность, где я знаю, что мама здорова, где я при этом совершенно нормально и расслабленно себя чувствую. Кажется, глядя на спокойную версию себя, я тоже начал расслабляться. О да, уже меньше тревоги и страха. Так, что я там говорил? Мама здорова, мама здорова… Отлично. Я уже ощущаю себя спокойным на этих словах. Так, еще раз, мама здорова. Блин, да конечно здорова, сколько можно это повторять?»
Вот это пример перехода по ощущениям. Если вы продолжаете находиться в состоянии страха за свое или чужое здоровье, вы воспроизводите человека болеющим. Как только вы расслабляетесь по поводу своего или чужого здоровья, вы перестаете воспроизводить версию себя или другого человека больным.
Переход в реальности в линейном времени занимает какое-то время. Но вы приходите к маме, уже зная, что внутри вы изменили свое состояние, значит, на ее недуги и жалобы УЖЕ можно не обращать внимания, она уже смещается в здоровое состояние вместе с вами.
Сложно? Нет, не сложно, просто надо быть внимательным.
Мне часто попадаются «солнечные» люди, уверенные в том, что они мастера чувствовать свои эмоции. Я же чувствую исходящее от них совершенно другое состояние, то есть, эти люди живут в иллюзии и у них ничего не выйдет по сдвигам. Поэтому я так часто повторяю — учитесь слышать свои чувства. В тишине, в медитации, в осознанном дыхании.
Я могу приводить вам множество примеров касательно разницы между состояниями «я сейчас» и «вот кадр, куда я хочу попасть», и многие, как ни странно, ждут этих примеров, описаний и разжеванных пояснений.
Но.
Вам не нужно видеть множество примеров, чтобы словить ИДЕЮ того, что вы хотите научиться делать. Если вы поймали саму идею, а я в этой книге вам показываю именно их, вы почувствуете ИНТЕРЕС. Интерес направит луч вашего внимания в эту сторону: «О, я тоже хочу так уметь. Как этому научиться?» Направленный луч внимания в сторону интереса, всегда проявит нужные вам детали. Именно так я получаю ответы на свои вопросы, я не хожу по «мастерам» и не гадаю на картах. Я знаю, что всё, на что направлено внимание, детализируется. То же самое происходит у вас, если в вас проявился интерес.
Есть люди, в которых интерес не проявляется, не зажигается внутри лампочка. Такие люди постоянно читают развернутые объяснения и ждут еще более развернутых. Не будьте таким. Знайте, что вы все ответы получите самостоятельно, тем более, что подробная схема дана.
Чем вы спокойнее, тем проще находят вас ответы. Если ваш ум постоянно в суете и тревогах, он ничего не услышит, даже, если ответы будут долбиться в вашу дверь. Успокаивайтесь чаще, расслабляйтесь чаще. Тогда вы сумеете легко настраивать ваш частотный приемник в голове.
Я в относительной мере это умею. Говорю в «относительной», потому что всегда можно расширить диапазон. Я могу настроиться на любых сущностей и слышать их, где мне это нужно, но мне обычно это не нужно, я ощущаю себя нефизическую и легко ловлю знаки «где искать» или «куда поворачивать» по соотношению ощущений между собой человеком и собой источником.
Давайте закрепим материал.
Все всегда здоровы. Все. Все, кого вы видите, есть вы.
Если внутри вас произошло искажение восприятия в виде страха за кого-то, вы получаете этого человека в своей реальности в нездоровом виде.
Чтобы он стал здоровым, вам нужно представить ситуацию, где он стал здоровым, проследить свои ощущения. Когда вы получите полный внутренний штиль при словах «он здоров», когда внутри ничего не колыхнется, но лишь море спокойствия — все, вы убрали искажающий фильтр и сопротивление. У многих это может выходить не с одного, но с нескольких раз.
Когда вы не беспокоитесь за состояние человека, он выздоравливает очень быстро. Посмотрите, не выгодно ли вам чем-то, чтобы он продолжал болеть? Такое тоже бывает.
Если нет, то через неделю-две вы услышите отличные новости от человека, с которым «работали» — мол, у него налаживается жизнь.
Работали-то вы, понятное дело, с собой. Вы всегда работаете с собой.
Вот и вся схема.
Вы спрашиваете, а как же таблетки, доктора, хирургия? Прекрасно. Если вам становится легче от мысли, что сейчас вы примете таблетку или сходите к доктору, сделайте это. Посидите в медитации, отследите рассинхронизацию между состояниями «я сейчас» и «я здоров», найдите разницу, уберите сопротивление и идите к доктору. Идите к доктору с мыслью, что я мысленно уже всё перекрутил, и, значит, все уже налаживается. А доктор — это так, для успокоения души.
Если у вас что-то болит, болит прямо сейчас и оттягивает на себя внимание, значит, примите таблетку и смотрите в боль. Начните наблюдать за болью, начните делать это с любопытством. «О, тут кольнуло сильнее, а вот тут тянется, как мелодия, о, тут пульсирует… Теперь правее. А тут очень слабенько. Так, ничего нет пока, ждем… О, еще раз кольнуло, теперь левее… Интересно. Ждем… Опять ничего нет… Эй, боль, ты где вообще?»
Почему боль уходит, когда вы на нее смотрите С ЛЮБОПЫТСВОМ? Я выделила это слово, потому что оно означает смену настроения. Относительно расстройства и злости, частота любопытства гораздо более высокая, и, значит, переходя на любопытство, вы смещаете себя в сторону расслабления. Смещая себя в сторону расслабления, вы помогаете боли исчезнуть.
Что ж, я рассказала вам об основных темах, с которым вам предстоит работать или часто сталкиваться. А дальше буду говорить больше о том, как синхронизировать вас — человека с вами — источником.
*****
Спрашивая людей о том, как идут их процессы, например, осознанное дыхание или про их настроение в буднях, я часто слышу: «Я нахожусь в состоянии тревоги».
Отлично. Отлично, потому что вы это хотя бы замечаете. Если вы заметили, что находитесь в тревоге, переключите себя в принудительном режиме на нейтральные мысли. Не прыгайте сразу в приятные, все равно вы в них не удержитесь.
Если вы в тревоге, значит, мысли до этого были неприятными. И меняют их сначала на нейтральные.
Что такое нейтральные мысли?
Нейтральные мысли — это те, которые не вызывают в вас ни хороших, ни плохих ощущений. Они направлены на предметы или объекты, которые стабильны прямо сейчас.
Список.
Это дом. У дома серые стены. Трещина на асфальте, клочок бумаги у лавочки. Облака по небу, они разных оттенков. Вот листик на ветке завис, его не сдуло ветром. Листик коричневый. Кот умывается у входа в магазин, кот рыжий. Чья-то собака тянет за поводок. Человек говорит по телефону. Машина проехала белая, ее бок заляпан грязью, скоро весна.
Или.
Колонка на моем столе черная, линолеум серый. Шторы в моей комнате зеленые, без рисунка. Почти расцвела герань на окне. Тихо. Диван мягкий, он раскладывается в кровать. Мое дыхание спокойно.
Всегда, когда вы в раздраженном или любом другом негативном состоянии, переключите себя на нейтральные мысли любого рода и продержите в них десять-двадцать секунд. После этого вы можете переходить к мыслям облегчения.
Пример.
«Я только что плохо пообщалась со своим менеджером, которая неприветливо мне ответила. Вот гадина! Я не просила у неё подачек, а она со мной поговорила так высокомерно. Убила бы! Теперь я очень зла, и мне обидно (пусть даже в этот момент вы знаете, что работает „страх меня не любят“, переключиться сразу вы с него не можете). Ладно, я злюсь. Надо переключиться на нейтральное. Что я вижу? Чайник на моей кухне бежевый, вода в нем остыла. Кран сверкает в полумраке, диванчик мягкий, скатерть на столе белая. За окном почти темно. Гарнитур коричневый, ручки почти черные. Теперь я просто слушаю, как я дышу.
(Вот теперь можно возвращаться к предыдущей теме, чтобы начать менять мысли).
Жаль, конечно, что я поругалась с менеджером. Может, просто день плохой? (уже сомнение, уже не злость). Я тоже не хотела ей грубить, просто навалился страх какой-то с утра, закрыл собой небо. А она так-то не плохой человек, для меня часто старается. Ладно, помиримся, всякое бывает (спокойствие, надежда)».
Это уже мысли облегчения. К ним переходят через нейтраль. Если вы очень сильно злитесь, то к мыслям облегчения вы даже перейти сначала не можете, тогда держите себя на нейтрале минуту-две. А после уходите в осознанное дыхание или медитацию.
И только после этого, когда вы сколько-то выровняете внутренний баланс, вы сможете начать переступать по камушкам туда, где выводы о том, что «все на самом деле не так плохо, а, может, даже и нормально» дадутся вам гораздо легче.
Какое-то время вы будете учить себя выбирать мысли — это может занять длительное время.
Не торопитесь ни с чем, вы просто играете. У вас в запасе все жизни этого мира. И да, отвечая на вопрос — нет жизней прошлых или будущих, есть жизни, которые идут параллельно в этом моменте, и их — ваших личных жизней, идущих в этом параллельном моменте, — великое множество. Именно их вы видите в снах.



Позволяйте себе быть



Позволяйте себе быть. В прямом смысле.
Вам кажется, что, если вы здесь, играете на этой игровой площадке в физическом теле, то вы по умолчанию позволяете себе быть. Но это не так.
В каждый момент времени вы запрещаете себе быть. Не целиком, но своим частям. Вы не позволяете себе быть стареющим, толстым, со складочкой на пузе, бедным, несчастным, в плохом настроении. Вы запрещаете себе быть растерянным, безвольным, грубым и так далее.
Начинайте в любой момент позволять себе себя. Себе быть.
Если вы спросите, что такое любовь к себе, то это она и есть. Разрешать себе быть любым. Многие из вас пытаются себя любить, но утыкаются во внутреннее противостояние, даже в ненависть. Со мной происходила та же история. Значит, позвольте для начала себе себя ненавидеть, потому что это тоже разрешение себе быть «ненавидящим себя». Пусть первый шаг будет таким. А после говорите себе:
— Я прекрасен именно сейчас, когда мне сорок три
— Я прекрасен именно в том виде, в котором отражаюсь в зеркале
— Я прекрасен независимо от того, сколько денег в моем кармане
— Я прекрасен, когда хмурюсь или не могу что-то принять
— Я прекрасен, когда раздражаюсь
— Я прекрасен, когда ленюсь
— Когда принуждаю себя с помощью слова «надо»
— Когда противлюсь ему
— Я прекрасен, когда не могу понять, как заработать больше
— Когда боюсь новых отношений
— Я прекрасен в роли родителя и без этой роли
— Я прекрасен прямо сейчас, вот именно такой, какой я есть сейчас
Каждый раз, когда вы разрешаете быть в текущем моменте, вы испытываете не просто облегчение, вы испытываете наслаждение. И пусть оно длится всего секунду или две. Чуть позже вы начнете разрешать себе себя все чаще, все дольше. И, когда вы позволите себе быть полностью, вы ощутите себя — источником. В этот момент вам по-хорошему никто не нужен, в вашей голове никого лишнего нет, только вы и этот момент, заполненный вашим «мне хорошо». Он может ощущаться чрезвычайно плотным, насыщенным, до краев наполненным удовольствием.
Чтобы позволять себе быть, нужно быть здесь. В этом минуте, с самим собой, со своими ощущениями. Нужно почувствовать любое ощущение внутри вас и позволить ему быть. Как только вы уходите из этого момента в тревоги, прошлое или беспокойство о будущем, вы быть перестаете. И тут же включаются фильтры, которые действуют по умолчанию, которые привыкли «знать», что вы — толстый, старый, ничего не достигший, все еще бедный и так далее. А таким быть нельзя, «значит, не лежи, иди что-то делай, стань, наконец, достойным своей собственной любви» — вот что включается по умолчанию.
И вы, даже возвращаясь в текущий момент, подолгу не можете избавиться от этой привычной негативной волны.
Если же вы находитесь все больше здесь, позволяя себя себе, позволяя и снова позволяя, ваши автоматические фильтры не включаются, они перестают вам напоминать о том, что вы «какой-то не такой», и тогда происходит накапливаемость чувства «я такой, я такой, как надо, я классный».
Накапливаемость присутствует у всего. Одна мысль «я богатый» в потоке кучи мыслей «денег мало» ничего не изменит. Ваши текущие убеждения сформировались от сотни — сотни тысяч похожих мыслей — и одна противоположная приятная мысль ничего не изменяет.
Когда вы начинаете быть здесь, вы выключаете все работающие моторы невыгодных убеждений. То есть лопасти вентиляторов, вращающихся не в том направлении, еще крутятся по инерции, но их уже ничто не подпитывает. Чем больше вы здесь, тем меньше в лопастях силы.
Чтобы начать раскручивать вентиляторы убеждений «туда», нужно сначала затормозить, а после полностью остановить их ход «не туда».
Когда вы осознанно дышите, вы останавливаете этот ход. Когда вы позволяете себе быть, вы снова делаете это. Чем дольше вы тут, а не где-то в пространных автоматических размышлениях, тем легче и проще вы начинаете выбирать мысли, которые формируют уже выгодные вам убеждения.
Однажды я пыталась ухватить за хвост любую мысль, но это очень сложно, мысль — это электромагнитный импульс. И она мне казалась наконечником чего-то, как острый кончик карандаша. Тогда я задала вопрос НАЛА (группе нефизических сущностей) о том, почему мне кажется, что мысль есть кончик карандаша или вершина айсберга. И они ответили, что мысль и есть вершина. Вершина любого убеждения.
То есть мысль — это индикатор того, что под ней что-то лежит. Очень приятное или очень неприятное. Именно за мысль вы можете уцепиться, чтобы раскрутить этот клубок.
Многие знания в жизни попадаются вам многократно. Иногда вы прочитываете или прослушиваете их, киваете, но в вашей голове не происходит инсайтов. Все потому, что для каждого знания есть момент «готовности». Вы можете четыре раза прочитать одно и то же, а на пятый вдруг начать «знать», о чем речь, понять скрытый смысл с восторгом. Вот тогда это уже не «бумажное» или чужое знание, тогда это знание о чем-то становится вашим собственным.
Я помню времена, когда я слонялась в поисках знаний то в одну, то в другую сторону, я не могла смириться с пониманием, что жизнь — неуправляемая штука, что есть судьба, что я ни на что не влияю. Это убеждение уже тогда интуитивно шло вразрез с мнением меня — источника, поэтому я продолжала искать. Читала книги, слушала аудио, ходила в странные школы.
Мне говорили — все ответы внутри тебя, но мне тогда было неясно, как услышать эти ответы, как смотреть в свои страхи. Много чего было непонятно.
Теперь я понимаю, что для получения любого ответа нужен очень точный вопрос — это первое. Второе — нужно состояние спокойствия, то есть «не активный натужный» поиск ответа «во что бы то ни стало», потому как, это состояние есть нужда, а интерес — вещь легкая, любопытная и азартная. Когда у вас есть к чему-то настоящий интерес, ответ найдется легко, мысль об этом просто придет вам в голову.
Особенно хорошо ловить сложные знания, когда прямые ответы дает источник, рано утром, часов в пять утра. Когда вы почему-то просыпаетесь без причины, еще почти спите и уже чуть-чуть не спите — это стык сна и бодрствования. У вас в голове нет мыслей, но есть отличная возможность ощущать чувства. Вот тогда самые сложные ответы вы впитываете и расшифровываете прямо, вы просто начинаете что-то знать.
Ходите за ответами к другим людям, пока ощущаете от этого пользу. Пока чувствуете, что это правильный человек или правильное время. Настанет такое время, когда все ответы будут появляться уже в вашей собственной голове, просто поверьте в это.
*****
Стабилизируйте хорошие ощущения.
То есть, учитесь вставать внутри себя на конкретную волну настроения.
Теперь, когда вы понимаете, что ваше настроение не управляется внешними факторами, вы осознаете свою ответственность за настройку внутреннего приемника. Только у вас есть под пальцами ручка, которую можно крутить, чтобы настроиться на любую частоту.
Вы часто жалуетесь мне: «Вот месяц назад у меня было отличное настроение, а сейчас оно пропало, и я никак не могу к нему вернуться».
Любое ощущение теряется для того, чтобы быть найденным. Найденным уже осозанно.
Представьте, что ваша указка в момент «вжик» слева направо пересекает кучу волн. Многие из них темные и противные, но попадается одна радужная и сверкающая. Вы начинаете орать: «Где она? Где она, я ее видел?»
Отлично. Если вы что-то увидели, значит, вы знаете, что это существует. Если это существует, вы можете это отыскать. Чтобы это отыскать, в вас должно проявиться намерение, желание попасть туда снова. Например, в радость. Если ваше внимание нацелено на то, чтобы снова попасть в радость, вы туда попадете.
Пока ваша указка слабая и фокус слабый, вы соскакиваете с волны на волну и попадаете все больше на темные, потому что они вам привычнее. Но внутреннее желание и упорство найти опять радужную волну делают ваши ментальные мышцы сильнее, и вы крепче и стабильнее держите указку.
Сначала вы способны задержаться на волне радости пару секунд. Затем десять секунд. Проходит какое-то время и несколько ям, и вот вы уже в радости минуту или две. И так далее.
Чем чаще вы встаете на какую-то конкретную волну, тем крепче мышцы, которые держат указку, то есть ваш фокус на чем-либо. Чем крепче ваши невидимые мышцы, тем стабильнее держится в фокусе волна, на которой вы хотите пребывать.
Когда вы окрепните очень хорошо, волна радости станет стабильной фоновой частотой. Базовой лично для вас.
*****
Вы часто негативно реагируете на конфликты, конфликты в целом, но это ваши подсказки, в итоге конфликты — именно то, что помогает вам вывернуть со дна замшелые камни и убрать их с пути нормального течения энергии, которая и есть «благополучие»
Каждый конфликт не случается «просто так», он случается, потому что вы его «запросили», запросили для того, чтобы чем-то самому себе помочь. Пересмотреть свои внутренние реакции. Если вы этого не делаете, любая ситуация усугубляется до состояния комичного абсурда, когда отвернуться уже просто нельзя. И вот тогда вы понимаете — нужно что-то делать. Если до сих пор не поняли, что именно, начните читать эту книгу с главы один.
Иногда конфликты, когда ваши внутренние страхи уже убраны, это отработка мастерства по прохождению «ям», указка на то, что вы не находитесь в своем физическом центре, вы находитесь на дальней орбите, и вам пора сместиться.
Мастерам понятно? Надеюсь, среди читателей много тех, кому понятно.



Сны



Сны — это ваши другие жизни, текущие в данный момент параллельно.
Если вы касаетесь беспокойных версий этих жизней, то есть снов, это означает, что беспокойство преобладает в ваших мыслях днем. Если вы касаетесь кошмаров, значит, вы тонете в страхах в бодрствующем состоянии.
Когда вы находитесь в гармоничном состоянии, вы видите приключения, новые места, людей, приятные события и так далее. По снам очень точно можно понять, в какой точке внутренних координат вы пребываете в данный момент времени.
Если человек не видит снов вообще, это может означать две вещи: первая — он не готов стать осознанным, ему нечего пока себе отражать. Второе — нехватка энергии, усталость. Если вы находитесь в таком режиме нехватки энергии, значит, вы постоянно из страха бедности или безызвестности или любого другого страха, заставляете себя делать то, что вам не нравится. Зарабатывать деньги, когда вы хотите лежать на диване, ходить на нелюбимую работу, общаться с теми, кто вам неприятен.
Самопринуждение делать то, что «нужно» (но не то, что на самом деле хочется) — есть первый способ погрузить себя в отсутствие энергии, апатию и депрессию.
Как реагировать, если вам снятся тревоги и кошмары?
Принудительно переключать себя на нейтральную или приятную волну, и делать это срочно. Беспокойный тревожных сон говорит о том, что своими невыгодными и неприятными мыслями вы уже практически сформировали ваши тревоги в плотные состояния, и они готовы проявиться на физическом плане.
Если вы переключите себя на приятную волну, этого не произойдет.
Если переключите на нейтральную, произойдет в «мягком» режиме.
Но эту главу я начала писать не просто так, а потому что вы можете начать попадать в осознанные сны, потому как начнете практиковать все больше бдительности в дневное время. Осознанные сны станут кому-то «побочным» эффектом, а кому-то желанным чудом.
Есть большая вероятность того, что поначалу они много для кого станут неприятной ловушкой, потому что, прежде чем попасть в осознанность во сне, вы всегда проходите сонный паралич.
Давайте я кое-что для начала поясню.
Вы почти никогда не попадаете в осознанные сны в ночное время суток — у вас не хватает на них энергии. Осознанный сон возможен тогда, когда вы засыпаете добрый, выспавшийся и наевшийся, то есть с полным баком энергии во всех смыслах. Чаще всего они случаются, когда вы засыпаете во время дневной медитации. Ночью осознанные сны возможны лишь в том, случае, если вы, например, работаете в ночную смену, и вам нельзя спать, но тело устает и засыпает во время передышки, в то время как голова продолжает бодрствовать. Такие рваные «переходы» туда-сюда почти всегда имеют негативный хаотичный окрас.
Есть плотные сны. Очень цветные, очень яркие, ощутимые всеми сенсорами на ощупь. Я их называю «плотными снами». Такие случаются, когда вы имеете хороший уровень ясности и энергии. Они — хороший показатель в целом. Но они не являются управляемыми снами, то есть вы не понимаете в них, что вы во сне.
Осознанные сны — это полностью управляемые сны.
Итак, про сонный паралич.
Как минимум половина людей из тех, с кем я общалась, в нем хотя бы единожды побывала. Забегая вперед скажу, что я в сонном параличе побывала много десятков раз, и иногда это было похоже на фильм «Начало» с Ди Каприо. Ты понимаешь, что ты во сне, пытаешься проснуться, но снова попадаешь в новый сон, пытаешься проснуться, попадаешь в новый сон — ух, там можно изведать пятьсот граней ужаса. И это без преувеличения.
Что такое сам по себе сонный паралич?
Это состояние, когда ваши ментальные мышцы уже достаточно натренированы, чтобы держать луч внимания. Это же состояние сохраняется, когда вы засыпаете, то есть ум помнит «себя». Вы пробуждаетесь сразу после засыпания, но обнаруживаете, что тело не двигается. Вы не можете пошевелить ни пальцем, ни головой, ни чем-то другим. Еще иногда кажется, что рядом кто-то есть, кто-то недружелюбный.
Люди часто называют это домовым.
Никакого домового, хотя нафантазировать можно, что угодно.
Что происходит на самом деле?
Ваш ум проснулся сразу после засыпания, потому что вы привыкли держать его в моменте сейчас, то есть быть бдительным. А страхи в достаточной мере еще не отпустили. То есть в вас много страхов идет фоном в повседневной бодрствующей жизни.
Что делать?
Медитируйте каждый день, расслабляйтесь все больше, продолжайте свой путь. Если бы вы знали, сколько раз я погружалась в сонные параличи и что при этом испытывала, вы бы сразу решили отменить путь осознанности до нуля, чтобы не повторять даже пятую часть. Но. Когда вы все-таки отпустите большую часть страхов, напряжение, которое держит ваш ум в ловушке после пробуждения, уйдет.
И вот тогда, проснувшись умом, но не телом, у вас хватит сил на импульс «выхода». Выхода из тела.
И вы почувствуете, что встали и пошли. Что вы спите, но управляете своим телом полностью. Что оно легкое, оно способно летать, оно способно делать, что угодно. Помните, что в этом состоянии вам обычно страшно смотреть на себя в зеркало, потому что вы не определены относительно «что вы такое вне тела».
Пока у вас хватает запаса сил и фокуса, вы будете балдеть. Вылетать на улицу, летать, менять пейзаж, температуру, разгоняться, прыгать и так далее. Как только внимания начнет пригасать, вы переместись в обычный сон. А уже после проснетесь.
Но проснетесь вы с полным ощущением чуда.
С ощущением, что волшебство существует, что вы его только увидели и потрогали, что вы только что были в полной мере тем собой, каким не можете стать в физической реальности ввиду наложенных в ней изначальных ограничений.
Осознанные сны стоят того, чтобы пройти через сонные параличи.
К тому же, параличи — показатель наличия в вас большого числа страхов и напряжения. Стрессов. Их все равно нужно отпускать так или иначе, потому как они формируют нежеланные события на физическом плане. То есть, паралич — это не ловушка на самом деле, это индикатор вашей внутренней батареи (настолько она полная), а так же индикатор присутствия или отсутствия страхов.
Если вы, идя по улице, сосредоточитесь на температуре на лице — какой воздух касается кожи? Холодный, теплый?
То вы с большой вероятностью получите те же ощущения во сне. И они будут частично осознанные, потому что в дневное время вы их тоже частично осознавали.
Если вы будете чувствовать вкус еды, когда едите, вы начнете чувствовать вкус еды во сне.
Хотите провести опыт?
Пройдите босым по полу шагов десять пятнадцать. И каждый раз, касаясь стопами пола, ощущайте эти касания. Как чуть напрягаются ваши мышцы, какую температуру и поверхность чувствуют ваши пятки, ваша кожа. Ощущайте весь процесс шагания.
Делайте это день-два, или пять.
Что случится дальше?
Вы начнете шагать и чувствовать свои ноги во сне.
Связь между бодрствованием и сном прямая.
Что их соединяет? Ясность и опознавание того, что именно вы делаете прямо сейчас.
Подсказка: во сне нет прошлого и будущего, во сне всегда есть только момент сейчас. Поэтому, чем больше моментов сейчас вы ощущаете днем, тем больше ощутите их ночью, когда спите.
Помните, что постигая что либо, вы ходите по спирали вверх.
Это означает, что сегодня вы можете радоваться, а завтра «просесть». Потому что виток у спирали сначала уходит вверх, потом вниз, но с каждым разом вы забираетесь чуть выше.
Во снах то же самое. В одни дни вы видите сны, в другие у вас не хватает сил. Может быть период, наполненный осознанными снами, а после они исчезнут полностью. Это не означает, что они не вернутся, просто идите вперед и балансируйте себя.



Достаток



Все имеет «накопительность».
Если вы почувствовали себя один раз красивым на пять секунд или здоровым на пять секунд, это почти ничего не дает. Ничего не дает одна медитация в неделю или единожды сказанная себе фраза: «Я хороший, всё всегда хорошо».
Делая что-либо многократно, вы смещаетесь.
Это, как переступать на ступеньку ногой. Сначала у вас появляется импульс, намерение, желание её переставить. После мозг дает сигнал мышцам, после мышцы приходят в действие. И, если посмотреть замедленную запись перестановки ноги, мы видим, что приходится совершить много микродвижений в одной направлении, чтобы получилось одно значимое движение, приведшее к результату.
То же самое происходит с выбором хороших мыслей.
Одна хорошая мысль дает мало, хотя даже одна хорошая мысль обеспечивает вам одно хорошее «сейчас». Но множество хороших и приятных мыслей задают вектор, новое направление. Множество медитаций формируют ясность. Множество фраз «я хороший, все всегда хорошо» формируют постоянное базовое ЧУВСТВО, что все всегда хорошо.
Хорошая новость заключается в том, что радость, от чего бы вы её ни испытывали — это всегда одинаковая вибрация. То есть радость от «я глажу милую собаку, и она виляет хвостом» одинакова с радостью «я иду покупать новую машину».
Что это значит? Зная, например, что деньги — это аналог частоты радости, но не умея позволять себе деньги, вы просто можете найти любую частоту радости. В чем бы она, эта самая радость, для вас ни заключалась.
Стабилизируйтесь на частоте радости от сотворения, положим, шоколадных трюфелей, и у вас «случайно» появятся деньги.
Частота здоровья тоже общая. Если вы ощутите здоровым хотя бы палец в вашем теле и начнете балдеть от того, что ваш палец здоров, то здоровье распространится на всё ваше тело.
Если вы ощутите хотя бы одну часть себя красивой и зацепитесь за это чувство, красивым начнет вам ощущаться всё ваше тело.
К чему я веду эти пространные объяснения?
К тому, что вы хотите в целом испытывать чувство достатка. Достатка чего-либо. Вы постоянно ощущаете «нехватку» и дискомфортное чувство сообщает вам, что чувство нехватки — это не то, что вы — источник ощущаете прямо сейчас. Когда вы перестраиваетесь на чувство «достатка», вам внутри становится хорошо, бархатно, приятно, цельно, очаровательно. Значит, ощущение достатка синхронно тому, что ощущаете прямо сейчас вы — источник.
Согласно тому, что я написала выше, если вы ощутите достаток хоть в чем-то, вы ощутите достаток в целом.
И здесь вы начинаете жаловаться.
«Но у меня нет особенного достатка, я не знаю, как его ощутить. В кошельке пара тысяч, зарплата не скоро, здоровье хромает, на личном фронте вообще ах…» То есть недостаток везде. Знаете, что сформировало недостаток хорошего во всех областях вашей жизни? Просто чувство нехватки, которое распространилось на все.
Вы слишком часто думали «У меня так мало денег, меня так мало любят, у меня в жизни мало радости, я не очень красивый, я в целом так себе…» И стабильно встали на частоту «нехватки».
Нехватка, недостаток — это всегда напряжение. Потому что страх.
Достаток — это всегда мягкость, расслабленность.
Уже по одному этому параметру вы всегда можете понять, в какой точке внутренних координат вы сейчас находитесь, о чем большую часть времени думаете.
В идеальном варианте вам нужно прийти к «пустой» голове, голове без лишних мыслей — в эти моменты вы способны чувствовать. И вы чувствуете «благо-получие» напрямую, это очень приятное состояние. Состояние потока, скольжения, легкости, воздушности, текучести, это состояние не-привязанности, прямого творения.
Вернемся к достатку.
Мыслить категориями недостатка — это привычка. Переводите себя на привычку ощущать достаток. Вы спрашиваете — как?
Чего именно сейчас у вас в достатке? Солнечного света, например. Воздуха. Способности свободно перемещаться в любом направлении. Восприятия цвета глазами. У вас достаток летающих пылинок в солнечном луче, достаток нервных окончаний, которые пускают по телу «мурашки», у вас достаток вариантов, которые вы можете выбрать.
И вы привычно заявляете: «Разве воздух — это достаток? Это обычность. Про пылинки в солнечном луче вообще молчу, то же мне достаток…»
Когда вы в состоянии недовольного человека — вы все воспринимаете за «никчемность», все обесцениваете.
Когда вы начинаете приближаться к тому, что чувствуете вы — нефизический, все становится достатком. Буквально все, те же пылинки. Ветер за окном, сверкание снега в ясный день, температура на коже, ощущение того, как касаются ваших запястий рукава куртки. ВСЁ в буквальном смысле — каждая мелочь — становится ощущением достатка.
Ваша задача найти любое чувство достатка и остановить на нём внимание. Кровать мягкая под вашей спиной? Вам тепло под одеяло? Побалдейте от этого.
Вы говорите — хочу денег! Хочу красивых женщин и яхту! А не балдеть от одеяла!
Разучитесь требовать у вселенной, вы тоже напрягаетесь, когда от вас что-то требуют. Научитесь держать внимание на малых радостях, и большие начнут проявляться все больше и чаще.
Чем вы серьезнее, тяжелее, принципиальнее, тверже и так далее — тем в менее правильном направлении вы идете.
Чем вы веселее, легче, проще, смешливее, расслабленнее — тем в более верном направлении вы идете.
Любое направление верное, если его можно описать словами: интересное, увлекательное, занимательное, классное, удивительное, душевное и так далее.
Любое направление неверное, если оно сопровождается чувствами расстройства, обиды, страха и напряжения.
Внутренний путь выбирать несложно, ваши чувства станут вам компасом.
Я встречаю много «лже-хороших» людей, которым внешняя видимость важнее внутренней составляющей. Им важно произвести впечатление, сказать «правильную» вещь, и тогда, как они думают, их похвалят, дадут любовь извне. Этим людям сложнее всего понять и принять факт того, что смотреть нужно внутрь. И честно. Честность с самими собой их отпугивает, ибо внутри они не такие идеальные, какими хотят казаться снаружи.
Если вы такой, ваш путь удлинится, но вы все равно в итоге обнаружите, что важнее внутренних ощущений ничего нет, и ни один человек извне вам не даст столько хорошего, сколько вы можете дать себе сами.
Всегда плачьте, если вам хочется плакать.
И учитесь чаще смеяться.
Смех и слезы — это прямая синхронизация себя с собой — источником. Это очень быстрая синхронизация. Именно поэтому вам хорошо, когда вы смеетесь. И вам легче после того, как вы проплакались.
Еще один два способа синхронизировать себя с источником — это оргазм. Да, именно так.
Или же простой сон.
И в том, и в другом случае вы настраиваетесь на себя нефизического максимально полно.



Инструкция по выходу из стрессовой ситуации


Вы часто просите меня дать вам инструкцию по выходу из стрессовой ситуации.
Все стрессовые ситуации ощущаются одинаково, одинаково плохо. Тогда пошаговый план «что делать?»:
1. Спите. Если можете лечь спать, спите — это всегда выводит вас на более уравновешенное состояние, синхронизирует с собой нефизическим.
2. Выпейте воду — стакан или два. Это даст способность смотреть ясно, легче отыскать путь к гармонии.
3. Начинайте дышать животом. И следите за тем, что вы дышите животом, пока не ощутите, что вы успокоились. Мышцы живота и диафрагмы всегда напряжены в моменты стресса, как только вы начинаете дышать животом, вы их расслабляете. Уходит спазм, уходит застрявший в физическом теле стресс.
4. Распрямите позвоночник. Правильный энерготок идет через позвоночник — об этом будет сказано в любой из медицин — китайской, тибетской и так далее. Старайтесь выпрямлять свой позвоночник как можно чаще. Вы так же заметите, что не можете ощущать себя бедным или некрасивым, когда ваша спина прямая. Парадокс? Отнюдь.
5. Начинайте напоминать себе о том, что вы играете. Что вы способны выбирать. «Пока я выбираю неприятную эмоцию, и вот сейчас выбираю ее тоже. Но через пять минут я могу начать выбирать более приятную мысль, и мое настроение начнет исправляться…» Вспоминая о том, что именно вы все ВЫБИРАЕТЕ, вы возвращаете себя на вектор могущества.
А далее? Далее просто жизнь, по возможности в радость.
Ямы будут всегда. Вопрос лишь в том, насколько ваши колеса в них застревают. Вы прямо сейчас можете переключиться на нейтральную мысль? А на хорошую?
Всегда можете. Приучайте себя делать это.


Персональные послания


Я иногда берусь писать персональные послания. Раньше я называла их «предсказаниями», но это не совсем точное слово. Я не предсказываю точные события, которые с вами произойдут, но я посмотрю частотность, на которой вы находитесь. Если это, например, тревожность, то вы уже притягиваете то, что попадает под категорию «тревожность», а это миллион вариантов развитий ситуаций именно на этой частоте. Поэтому говорить о точности не имеет смысла, куда важнее помочь вам сместиться.
Я обычно прошу прислать мне два свежих фото-селфи, сделанных вами.
Почему вами лично? Потому что, когда вас снимает другой человек, сами того не замечая, вы натягиваете на лицо маску. Маску преуспевающего, успешного, счастливого человека. Начинаете улыбаться.
Улыбка — это всегда любовь. Вы улыбаетесь в кадр всего секунду по времени, но эта любовь для меня накрывает светом все нижележащие пласты, что не очень удобно для просмотра. Поэтому я прощу вас предоставлять мне две фотографии-селфи без улыбок.
Тогда я через глаза могу видеть все ваши внутренние эмоциональные состояния. Я могу и без фото их ощутить, но с фото чуть проще.
Далее я начинаю ощущать вас, как себя, то есть ваше поле становится моим полем, потому что я знаю, что всё в этом мире есть я. Таким образом, отыскивая в вас напряженные участки, страхи, стрессы, я могу расслабить их дистанционно. Я работаю с собой, но страхи уходят у вас.
Это безопасно, я не могу вам навредить.
(Вы вообще не можете мысленно никому навредить, даже, если вы будете представлять, что пинаете другого человека ногами. Вы можете навредить только в том случае, если в вас сильно убеждение в том, что навредить ментально возможно).
Я знаю, что это невозможно, потому что любая ткань бытия — есть я, и любой ее участок пропитан ощущением «всё всегда хорошо».
Я просто восстанавливаю вам расслабленность там, где она заторена. Таким образом, во внешнем мире у вас начинают двигаться ситуации, которые были застопорены, происходит выздоровление или налаживаются отношения. Я меняю ваше состояние тревожности на ощущение благополучия. И хорошие события притягиваются.
Я так же пишу в этих посланиях, в какую сторону вам стоит в данный момент времени посмотреть, что сделать для того, чтобы процесс налаживания жизни в хорошую и правильную сторону шел проще.
По сути, вся работа оказывается на мне, вам достается прекрасный результат по улучшению настроения и в различных сферах жизни.
Почему я могу все это чувствовать? Потому что я многократно прошла все внутренние градации ощущений, я отлично их различаю. Я могу различить их в любом человеке, на которого бросаю взгляд даже мимолетно.
Делаю ли я это постоянно? Нет, я, как любой человек, занята тем, чтобы жить и радоваться, выбирая то, что мне на данный момент наиболее приятно.
Просто знайте, что у вас есть возможность обратиться за помощью.


Ваш идеальный день



С той перспективы, где вы находитесь сейчас, день, который я опишу, будет казаться вам идеальным. С той перспективы, где вы окажетесь чуть позже, такой день будет казаться вам нормальным. Обычным.
Вы просыпаетесь, зная, что этот мир создан для вас. Вы это ощущаете каждой клеточкой своего тела, как и любовь, льющуюся на вас извне, льющуюся из вас во вне. Радость становится волной, которая никогда не уходит из-под ваших ног. Чем бы вы ни решили заняться, вы знаете, что миллионы восхищенных глаз Вселенной наблюдают за вами, потому что вы бесконечно красивый, идеальный, вы — лучшее, что есть во Вселенной.
С этим чувством вы выходите из дома, зная, что это игра. Ваша любимая игра. Что сегодня все будет хорошо, лучше, чем хорошо, сегодня все будет пытаться вам угодить наилучшим способом. Именно ощущение любви к себе и к миру будет тем, что заполняет вас до краем благодатью, и эта наполненность плещется, сверкая внутренними брызгами.
Вы постоянно на связи с собой — источником, вы знаете, что вы единое целое, просто эта ваша часть воплощена в физическом теле, чтобы испытывать плотные опыты и совершать выборы, а вторая ваша часть — часть, которая все творит для вас молниеносно.
«Ну как?» — спрашиваете вы самого себя — «Чем мы сегодня побалуемся? Может, в кафе за чашечкой кофе?»
Мир вас любит. Он любит вас ветром, прохожими, асфальтовыми дорожками, голубым небом, запахами, звуками. И вы любите в ответ.
Вам все дается легко и играючи.
Касаясь мимолетно сознанием своих родных, вы знаете, что у них все хорошо, вы радуетесь тому, что создали для своего опыта таких чудесных людей, которые с вами каждый день, потому что с ними вам бесконечно нравится воплощать и наслаждаться чувством нежности.
На вас постоянно обожающими глазами смотрите вы — нефизический, ожидая новых желаний. Чего ты хочешь? Радости, еще радости? Вы — нефизический холите вас-человека и лелеете. И вы даже не находитесь с ответом, потому что ощущаете себя настолько любимым, что какая-то мелочь, которая раньше бы вас порадовала, сейчас просто еще одна капля в океане радости.
Побалуем себя прогулкой, решаете вы. Может, посмотрим на красивые дома… Вы знаете, что можете позволить себе любой, потому что мир есть материя, которая формируется под ваши запросы, это вообще ваш личный мир. И все деньги в нем ваши, потому что ваше в нем абсолютно все. Вы понимаете, что прямо сейчас вам не нужен такой дом, но любоваться им здорово.
Если на вашем пути встречается некий не очень приятный объект или человек, ваш взгляд и ваш ум соскальзывают в сторону, как капелька жира с перьев гуся. Все неприятное не в поле вашего внимания, одну вашу прекрасную мысль, которая длится вкусным шлейфом, сменяет другая прекрасная мысль. И потоки мира, окружающего вас, кажутся вам на ощупь бархатными, мягкими, обнимающими. Вы легко маневрируете в них, вы полностью свободны. Иногда мелькает мысль, что хочется плакать от чувства красоты, от благодарности, но это лишь очередное проявление радости, и ваш ум быстро увлекается очередным чудесным зрелищем.
Вот это и есть скольжение по жизни. Легкое, ни к чему не привязанное, но позволяющее себе все. Любого себя, зная, что любой вы — идеальный вы, позволяющий всем остальным быть любыми, и поэтому эти «остальные» проявляют себя в лучшем виде. Потому что они уже не трогают ваши «воспаленные» участки, ибо таковых больше нет.
Поэтому мир улыбается изнутри и снаружи. Поэтому день кажется прекрасным и бесконечным независимо от того, что в нем происходит. Потому как в вас море любви, обнимать хочется всех, и совсем не важно, сколько любви они пытаются дать вам взамен, вы полны этой любовью, потому что внутренних стен нет, вы чувствуете свою любовь к себе напрямую.
Идеальный день? Возможно, пока для вас да.
Но это обычный день, это нормальный день, когда синхронизируетесь с собой, когда понимаете, что страхов больше нет, когда напряжения больше нет.
Думаете, сюда невозможно дойти? Возможно.
Это и есть позволение. Это и есть достаток. Достаток самого себя у себя, понимание, что целый мир есть достаток. Что материя формируется под ваши желания, а ваши желания — это просто выбор, который вы совершаете.
Именно в момент достижения этой точки вам становится понятно, что это вы хотели любить, а не, чтобы вас любили. Вы хотели любить и делиться радостью щедро, потому что знали, что вы любимы изначально. Поэтому щедрость нам так нравится, как чувство — это тоже позволение. Позволение делиться достатком.
Вот и вся формула счастья.
Она простая.
Просто позволить себе любого себя, знать, что любой вы — это идеальный вы. Сейчас, и сейчас, и снова сейчас. Что не может быть более идеального вас, чем вы сейчас.
Знать, что вы прекрасны в любой момент времени, что всё ткется лично для вас наилучшим образом. Что целый мир готов угодить вам в чем угодно — нужно просто позволить себе это знать.
От автора:
Вам понравилась эта книга? Поставьте ей звездочку и напишите комментарий, это будет искоркой счастья в корзине моих счастливых моментов.
Я описала всю теорию, все шаги на деле, практикуясь, вы постигните сами. И они будут всецело состоять из чувств.
Мне будет интересно читать о том, как вы позволили себе себя хотя бы немного. Или много. И что изменилось в вашей жизни.
Заходите ко мне в гости, вы знаете, где меня найти.
Далее будут идти ответы на вопросы, это полезное «чтиво», потому как в них содержится масса информации, которая пригодится лично вам. Ведь вы помните о том, что вы всегда встречаете то, что относится к вашей личной волне.
На этой ноте я машу вам рукой и улыбаюсь. У вас хороший день?
У вас хороший день. Всегда. Сейчас, сейчас и сейчас.

Ваша, Вероника Мелан






Вопросы и ответы



Вопрос: 
У меня есть родной брат, немного младше.
У меня с ним тёплые отношения, но в связи с тем, что мы очень разные, любить мы друг друга любим, но по многим вопросам частенько спорим.
Боязнь за него началась примерно 10 лет назад. Не знаю, с чего началось, но наступает периодами, урывками, все эти 10 лет, примерно 2–5 раза в год, иногда 1 раз за несколько лет. Вот до недавнего времени я это не помнила, и вот опять. Дикий страх за него, причём «я знаю» что возможна авария, даже «видела» похороны. Я не хочу такого сценария. Понимаю про луч внимания, и когда и не знала что это такое, интуитивно понимала, и пыталась не думать об этом, переключиться.
Как начала читать Гибкую реальность, не спеша, в своём темпе, смакуя, страх за него, какой- то дикий снова вернулся. Сейчас легче вроде стало. Вопрос такой. Хочется раз и навсегда освободится от этого. Нужно идти в свой страх представляя все те ужасы, что показывает сознание? Учитывая продолжительность времени, я боюсь, что наоборот своим вниманием, привлеку нежелательный ход событий, если только не уже.
И у меня раздрай, не понимаю, как лучше это отпустить, я не хочу за него ТАК волноваться, я в принципе не хочу волноваться. Хочу знать, что у него всегда все хорошо.
Ответ:
Все верно, вы хотите все время чувствовать себя хорошо без условий, но не дает страх. Самый простой способ — это одну негативную мысль заменять на две хороших. Например: я боюсь за своего брата. Но я знаю, что это иллюзия, что у него всё хорошо всегда, я уже расслабляюсь, это проходит.
Что мы делаем в этом случае? Мы тормозим вентилятор-убеждение, который дует не в ту сторону, и пытаемся раскрутить его в «ту» сторону. Это сработает только в том случае, если у вас хорошо развита бдительность к своим мыслям, и вы их в момент появления отлавливаете. Тогда плохую можете сменить на две хороших. Проблема большинства в недостатке бдительности, и вместо конкретной мысли, которая прошла на автомате, человек ощущает лишь общий тревожный фон. В данном случае вы можете попробовать первый метод, посмотреть, насколько будет улучшаться ваше состояние.
Если это не сработало, и страх не уходит, значит, этот страх является уже индикатором того, что ваше беспокойство скоро примет плотную форму и сформируется в нежеланное событие. В этом случае, да, нужно идти и смотреть страху в лицо. Смерть родственников — это ужас, который приводит к мыслям: «Как я буду жить без них? Я буду всегда печальна, я не смогу любить себя и этот мир». Но вы сможете, точнее, вам не придется.
Многократно погружая себя в нежеланное событие, вы видите это событие в реальном времени. Когда вы что-то сознательно видите, вы это НЕ ФОРМИРУЕТЕ дальше, как многие думают, вы начинаете позволять своим эмоциям быть. Когда вы позволяете своему страху быть, он постепенно уходит. Скажите себе: «Сегодня мы смотрим фильм ужасов, где кто-то гибнет. Надо побыть на сеансе час. И позволять своим эмоциям быть. Снова и снова». Завтра вы на этот фильм придете уже с меньшим ощущением ужаса. Послезавтра ваш мозг скажет: «Опять фильм про гибель? Ну, давай посидим… Может, есть попкорн?» Еще через день, ваш мозг скажет: «Слушай, ну мы это уже смотрели, уже не страшно». Вот тогда вы начнете отпускать страх перед чьей-то гибелью, когда начнете понимать, что крутите один и тот же кадр или сценарий, и что он вам уже наскучил. Что это ПРОСТО СЦЕНАРИЙ — вы можете выбирать его смотреть раз за разом или НЕ выбирать. В итоге вам настолько надоест его выбирать, что вы скажете: «Да с моим братом все в порядке, мой брат просто был индикатором того, что во мне есть страх остаться одной и перестать любить себя и жизнь. Но, если я пойду в ситуацию, где я осталась одна, где меня некому любить, я увижу, что это тоже ПРОСТО КАДР или просто сценарий, который я могу не выбирать».
Постепенно вы придете к чувству, к ощущению, что ваша самолюбовь не зависит от наличия или не наличия близких людей. Да, путь не очень просто, но вы задали себе эту задачу. Понять, что вы источник своей любви, что ваша любовь к себе или жизни не зависит от наличия или отсутствия каких-то конкретных людей. Как только вы это поймете, вы перейдете в ощущение: «Я выбираю видеть своего брата живым, радостным и счастливым, потому что МНЕ ЭТО НРАВИТСЯ, потому что я балдею от нашего совместного опыта». Вот и все, ситуация пройдена.
Вопрос:
Мне хочется поработать над своим пристрастием к курению. Не знаю, с какой стороны подойти к этой проблеме. Я слишком привязана к сигарете. И все-таки иной раз поднимается во мне это желание, желание избавится. Бросала курить во время беременностей и кормления. Но это не то, желание-то никуда не уходило. Как стать свободной?
Ответ:
Давайте разберемся в том, какое чувство дает вам сигарета. Что вы ощущаете, когда выходите покурить? Очень внимательно, очень детально. Сама сигарета ничем не опасна, если в вас не активировано убеждение, что она вредит. Но в данном случае оно активировано, как и чувство вины.
Итак, когда вы выходите покурить — это передышка. От текущего круга мыслей, от суеты, от некоего хаоса, от «автомата». Это момент, позволяющий вам выдохнуть и расслабиться. Проблема большинства людей, которые курят и этого не осознают, в том, что они даже в момент курения не дают себе расслабиться. А ведь сигарета призвана дать вам именно это чувство — выдох. Выдох от проблем хотя бы на пару минут, момент тишины.
Сделайте следующее. Каждый раз, когда вам хочется покурить, сначала покурите мысленно. Мысленно возьмите сигарету, подожгите, затянитесь с НАСЛАЖДЕНИЕМ, выдохните дым, почувствуйте, как расслабляются тело и мозг, как уходят вдаль проблемы. Это ваш момент, это ваше расслабление. Покурите еще, чувствуйте, как вам нравится эта передышка, как вы получаете то состояние, к которому стремились, состояние покоя. Когда докурите мысленно, идите и возьмите настоящую, но позвольте мыслям не крутиться вокруг суеты, а позвольте себе вновь ощутить расслабление и передышку. Всякий раз перед настоящим курением курите мысленно, получайте ЧУВСТВО. Тогда в какой-то момент вы осознаете, что после того, как покурили мысленно, не хотите идти брать настоящую сигарету. Потому что ЧУВСТВО получено.
Этот же метод сработает с тем, кто падок на еду, кому еда тоже дает чувство наслаждения и покоя. Сначала ешьте мысленно. И только потом настоящее. Когда вы поймете, какое чувство вы желаете испытывать, следуя за привычкой, вскоре сможете ощущать это чувство без сигареты или еды.
И тогда сможете выбирать, курить вам настоящую или нет. Тогда отказ от чего-то не будет отказом, потому что вы знаете, что сохраняете возможность внутри окунуться в паузу и расслабление в любой момент. И это уже не стресс.
А касательно того, как вы считаете, курение на вас влияет, посмотрите в свои убеждения. Возможно, вам стоит понять, что сигарета — часть игры, которая может не влиять на ваш организм никак, если вы выберете в это верить.
Вопрос:
Я слегла с простудой в свой день рождения, а хотела устроить грандиозный праздник. Почему так случилось?
Ответ:
Потому что вы не хотели суеты, напряжения, ответственности, не хотели кем-то притворяться, делать вид, нагружать себя излишним общением. Если вы честно спросите перед днем рождения: «Чего я на самом деле хочу?» То частый ответ: «Тишины, теплоты, спокойствия, покоя, простой радости»
Источник слышит не ваши слова, он слышит ваши желания, выраженные в чувствах. Общаться и готовить еду с самого утра вы хотели меньше, чем полежать в тишине. Поэтому вы слегли. И получили честную возможность без чувства вины сказать всем: «Я не готовлю, не приходите». А после раскрыть любимую книгу и радоваться тому, как о вас заботятся или просто не достают близкие люди.
Чтобы таких вещей не происходило, определяйте свои желания заранее. Спрашивайте себя: «Что меня порадует больше? Гости или тишина?» Если вдруг придет чувство вины за то, что вы хотите тишину, значит, в вас работают ваше личное самопринуждение и «надзиратель», которые говорят «надо». Надо устраивать праздник, ведь он один раз в год, надо запомнить этот день, надо… Не надо. Вам надо именно то, что вас радует, а не то, что логически кажется правильным вашему мозгу. Мозг — это думание, это мысли. Основывайте свои ответы на ЧУВСТВАХ.
Вопрос:
Некоторых людей я, как ни пытаюсь, не могу простить. Идет наружу гнев, и внутренние диалоги не помогают. Можно ли этих людей бить?
Ответ:
Ответ вас удивит. Если вам хочется кого-то бить — бейте. Не навредит ли это человеку, если я бью его фантом, матрицу и так далее? Если в вас нет стойкого убеждения в том, что через фантом вы можете навредить человеку, вы ему не навредите. Иногда нет иного пути выпустить злость, если она чрезмерно сильная, если вас унизили и вы проглотили униженность. Вот тогда может сформироваться энергия «убийства» — это очень большой страх «меня не любят» + «бессилие» + «злость».
Вам позволяет совесть бить мысленно человека? Бейте. Сохраните целым желчный пузырь, иначе попросту получите камни и лишитесь желчного. Этот орган как раз зависим от того, выпущен ли наружу гнев. Если не можете бить человека, представьте пустую планету, представьте себя суперсильным, и колотите. Колотите так, чтобы поверхность раскалывалась, чтобы все взрывалось, чтобы шла вверх пыль. Бейте, пока не остынете. Это и есть состояние «позволить гневу быть». Если вы позволяете себе гнев мысленно, вы никогда в реальности не ударите и не возьметесь за нож. Иногда без выпуска гнева вообще не подняться по эмоциональной лестнице. Многие вежливые и лже-хоршие люди, которые попросту не могут себе позволить ударить даже мысленно, начинают очень сильно болеть. Никогда не позволяйте злости сидеть у вас внутри, если она появилась, она должна быть осознанно «отсмотренной», «продышенной», отпущенной. Да, это занимает время, но это гарантия того, что ваше тело останется целым. И так же, как ни странно, психика. Любая униженность провоцирует воспаление. Гневная униженность — гнойное воспаление. Мстительность — кровотечение и рак. Вы все еще думаете, что злость нужно держать внутри? Нет.
Позволяя себе всё, вы будете успокаиваться, вы будете знать, что можете вернуться в любой момент времени в прошлом и пересмотреть свои эмоции. Там что-то застряло? Отпускайте.
Вопрос:
Я на кого-то разозлилась и заболела. Но не могу определить, на кого именно, как понять?
Ответ:
Это достаточно просто. И это частый вариант, когда мы проглотили обидные слова и заболело горло. Все это прошло «мимолетно», и после даже неясно, где вспыхнула злость и на кого. Чтобы это выяснить, начинайте по очереди представлять перед глазами образы знакомых людей.
Маму. Вот образ мамы. Какие чувства он вызывает? Не понятно? Тогда попробуйте её обнять. Все хорошо, спокойно? Значит, злость не на маму.
Ваш ребенок? Можете обнять? Нет отторжения? Значит, не он.
Брат? Муж? Таксист? Тетка в магазине?
Обнимать нужно не всех. Иногда достаточно вызвать образ, и, если, это «обидчик», вы ощутите волну отторжения и неприятных чувств.
Бинго, вы только что его нашли.
Вопрос:
Хотела спросить насчёт концентрации. У меня она слабая, как улучшить? К примеру, когда мне нужно представить какую-то ситуацию для проработки, то я не могу её чётко воспроизвести с закрытыми глазами, мне сложно, сейчас немного лучше, но образы размытые.
Ответ:
Учитесь держать внимание сначала на дыхании. Когда вы делаете десять вдохов-выдохов — это только кажется, что внимание удержать легко. Попробуйте проследить всю линию вдоха без перерыва. Затем линию выдоха, весь процесс он начала выдоха до конца выдоха, удерживая внимание. Это уже непросто. Именно поэтому это тренирует концентрацию.
Следующая вещь, которая отлично ее тренирует — это дышать телом. Сосредоточьтесь на любой части тела, на руке, например, начните дышать рукой. Как угодно, как получается. И сделайте рукой пять вдохов-выдохов, затем держите внимание на всём теле, дышите телом. Пока вы дышите обычным образом, представляйте, что дышите еще и телом на протяжении секунд десяти-пятнадцати. Потом дышите комнатой, потом домом… Расширяйте зону своих вдохов, удерживая внимания. Постепенно вы дойдете до планеты, до окружающего космоса. Это станет вашей полноценной медитацией на первых порах. И принесет ясность. После все детали и ситуации станут представляться вам намного лучше.
Вопрос:
Спасибо за такую возможность!
У меня полное неприятие себя сидит где-то внутри, своей внешности (фигуры, лица, волос…) и внутреннего содержания (кажется, что я глупая, никому неинтересная, трусливая, раз не могу ничего поменять). Часто присутствует ощущение, что в тисках, чем больше стараюсь вырваться, тем сильнее сжимает.
И много страхов, особенно яркий страх наказания.
Из-за всего этого часто ухожу в негатив, плохое настроение, нытьё, раздражение, неудовлетворенность жизнью, просто проживаю жизнь, но не наслаждаюсь ей. А отсюда вытекает сильная усталость и чувство вины, что не могу справиться и окружению жизнь порчу.
Много работаю над собой. Иногда кажется, что нащупала нужную волну, даже порадоваться могу, а потом опять откат вниз и бессилие. Что-то ускользает, остается в глубине неотслеженным, а потому возвращает меня в это состояние обратно.
Ответ:
Вы пытаетесь прыгнуть выше головы. Вы слышали о том, что существует волна радости и очень желаете на неё попасть, но вы забыли о том, что процесс перехода всегда поэтапный. Сначала он занимает у вас дни или часы и только спустя какое-то время минуты. Но он всегда выглядит одинаково — вы отслеживаете негативную мысль и меняете её на более позитивную. Вы свои мысли не отслеживаете. Вы просто варитесь на автомате в страхах и чувстве вины, потом приходит мысль «жизнь — дерьмо, я дерьмо, ничего не меняется». Это просто привычка и отсутствие бдительности.
Что такое бдительность и смена одной плохой мысли на мысль облегчения?
«Я не красивая». «Да, я сейчас не кажусь себе красивой, я выбрала такое самовосприятие. Но я могу что-то сделать со своей внешностью физически, то есть ввести номинальные занятия спортом, чтобы облегчить чувство вины, параллельно я могу отыскивать в себе нечто приятное и наслаждаться этим. Во мне есть красивые части, во мне есть то, чем можно любоваться. А пройдет немного времени и я начну любоваться собой полностью. Если это может получиться у кого-то, значит, это может получиться у меня».
Вы используете эти мысли облегчения, чтобы затормозить один вентилятор и раскрутить другой? Нет. Ваша привычка «плыть на автомате» очень сильна.
Когда вы думаете мысль: «Ты ничего интересного в этой жизни не совершила, ты никто».
Хорошо, мысль облегчения: «Я пока выбираю ощущать свою никчемность и бессилие, но я знаю, что могу перейти на другую волну. Вот через час у меня это получится. Или через двадцать минут. А, может, даже через пять… И вообще, многие люди начинали делать нечто значимое в зрелом возрасте, я вполне могу придумать что-то интересное, удивить себя и человечество. Или просто могу начать воспринимать себя иначе, ведь это мой выбор…»
Еще одна замена.
Таких замен в вашей голове помимо дыхания и медитаций должно быть по сотне в день. Вот тогда колеса телеги выйдут из грязи и поедут туда, куда вам нужно.
Вопрос:
У меня никак не выходит сладить с событиями, происходящими вокруг. Такое ощущение, что повсюду хаос, будто мир каждый день всё сильнее сходит с ума.
Я не акцентирую на этом, и внутренне понимаю, что мой мир — во мне, прекрасный и любящий. Медитирую, работаю со страхами и тревогами. Работаю с психологом.
Но стоит «выйти» во внешний мир, то окружает тяжесть и чувство безысходности.
Но ведь совсем не выходить в него нельзя. Общаюсь с людьми, работаю, слушаю. И это очень фонит.
Говорю себе, «здесь так принято», понимаю, что это чей-то контраст, в том числе и мой.
Но не могу понять, какую нужно занять позицию по отношению к реалиям внешнего мира.
Ответ:
Ваш мир не прекрасный и любящий, это иллюзия. Ваш мир — это всё, что есть в вашем мире, включая текущего президента, войны и цунами. Включая школы, где одноклассники расстреливают друг друга, включая мошенников, которые каждые полчаса пытаются увести ваши деньги по телефону.
Это. Всё. Ваш. Мир. Но вы прячетесь от него в некоем маленьком иллюзорном, считая, что там «тепло и любят». Нет. Если вы действительно начнете пребывать мысленно там, где тепло и любят, внешние факторы исправятся тоже. Куда-то денутся с вашего внимания тревожные события из ленты новостей и перестанут о плохом говорить друзья. Но сейчас каждый внешний фактор напоминает вам о том, что внутри вас разлад, множество страхов и непринятия, много осуждения и отторжения. Каждый фактор указывает внутри вас на какое-то конкретное убеждение, убеждение старое, ибо по его формату уже давно сложился внешний мир. Теперь вы хотите взять процесс в свои руки и снести старые стены, чтобы они на вас не давили, но вместо того, чтобы заниматься внутренней перепланировкой, вы прячетесь во внутреннем мире, где точно так же боитесь внешнего. Если продолжать бояться, внешний мир захлестнет вас уже вашим личным ужасом, а не чужим, чтобы дать вам, наконец, возможность увидеть, какие камни поднялись на поверхность.
Вопрос:
Мне страшно терять близких, кажется, что после смерти папы я заблокировала эмоции и теперь полностью… Пустая, что ли… Дети, чувствуя эту пустоту липнут все больше, пытаясь получить отдачу, «душат» меня, отчего я постоянно злюсь. Я очень хочу снова зажить эмоционально.
Ответ:
Самое худшее, что вы можете с собой сделать — это заблокировать или подавить эмоции, то есть перестать быть к ним чувствительной, отвернуться намеренно, сделать вид, что страха, ужаса, бессилия и печали попросту нет. Но они продолжают в вас существовать. Если вы читали Лууле Виилму, то знаете, что спрессованная умерщвленная печаль превращается в теле в камни в органах. Если говорить очень простым языком, вы постоянно будете ходить или лежать по больницам. Потому что внутри вас был компас, который указывал вам направление, но вы попытались выкинуть его в окно, сказав: «Хочу идти сложным путем, ломать ноги, падать лицом в грязь — не надо мне указывать на легкие пути». Тогда как легким путем, который был вам так неприятен, было просто дать печали быть. Дать чувству одиночества быть, позволить быть страху, что вас больше некому любить и так далее. Эти ваши чувства уже указывали вам на совершенно иное. Они говорили вам:
«Этот человек — твой отец, а точнее, ты сама в виде аспекта „мой отец“ — выбрала сменить частоту и для тебя исчезнуть из поля зрения. Но при этом твой отец, то есть ты в виде его аспекта, продолжаешь существовать на всех иных игровых площадках. Твое чувство одиночества — это только выбор чувствовать одиночество. Отсутствие любви — это иллюзия, потому что свою любовь себе даешь ты сама. Ты же переложила эту ответственность на другого человека, а когда он ушел, решила, что источник любви перекрылся полностью. Когда дети требуют от тебя любовь, тебе нечего им дать, и ты злишься. И снова не понимаешь простую вещь — сначала нужно дать любовь себе. Она в тебе осталась, она в тебе не иссякнет никогда. Наполни любовью себя, и тебе хватит на детей и на весь остальной мир. Верни свой компас обратно, там только индикаторы и нет ничего страшного. Или ты хочешь еще пару раз сломать ноги и упасть лицом в грязь? Любой твой выбор священен и равноуважаем».
Вопрос:
Во мне есть страх одиночества, и я хочу спросить о нем. Не получится ли так, что научившись многому, нам не с кем будет это обсудить? Нам не будет одиноко там впереди? Или это уже и не нужно?
Ответ:
Вам не может быть одиноко, если вы есть у самого себя. Что вы ищете в общении, оно происходит из нужды или из радости? Часто люди идут общаться с кем-то именно для того, чтобы не чувствовать себя одиноким, ненужным и печальным, эти люди не могут пережить свои чувства, они их боятся. И нужда гонит их идти «к друзьям или подружкам». Это общение из нужды.
Когда человек внутри становится полностью гармоничным, когда он понимает, что он в ответе за любое проявление физической реальности, он, во-первых, никогда не одинок вообще. Для него каждая секунда с самим собой — это веселое, интересное, увлекательное времяпровождение. Во-вторых, если осознанный человек захочет пообщаться, он найдет на своей частоте людей веселых, радостных, полных любви, азарта и желания приключений, например. Он создаст себе любых новых друзей или выберет иные версии старых друзей, которые уже мыслят иначе и говорят об ином. Конечно, он не сменит друзей, он сменит свою личную полосу, где старые друзья всегда были иными — более веселыми, легкими и озорными.
Вопрос:
Почему когда начинаешь жить осознанно, здесь и сейчас и при этом живёшь без партнера, то кайфуешь от своего одиночества и активно начинаешь сопротивляться, чтобы впустить в жизнь отношения с противоположным полом. Сама не ищу отношений, друзья переживают и периодически пытаются с кем-то меня познакомить, а мне просто хорошо жить так, как сейчас.
Ответ:
Вот смотрите. Раньше вы считали, что за ощущение «я любимая», отвечает какой-то другой человек. Например, правильный мужчина. Вы ищете мужчину, и чем он идеальнее, чем больше он сначала дает вам ощущения «вот теперь я любимая», тем больше вы боитесь этого человека потерять, тем больше вы боитесь, что что-то пойдет не так. Потому что, если что-то пойдет не так, значит, ощущение «я любимая» в вас пропадет, потому что продолжаете передавать кому-то ключи от состояния «я любимая», вы никак не хотите их себе вернуть. Вы идете на компромиссы, стараетесь угождать, меняться в угоду чужому мнению, чтобы «соответствовать», но в вас продолжает жить страх «меня не любят». И «если меня не будут любить, я сама себя тоже не буду любить». Покуда этот страх жив, он начнет отражать вам свое существование через других людей, то есть, через ссоры, недовольства и конфликты. Дальше вы расстаетесь и опять ищете «правильного человека», чтобы опять ощутить себя «любимой».
Когда вы начинаете выходить из этого круга, когда вы начинаете понимать, что за любые ощущения ответственны только вы, а не некий другой человек, вы часто начинаете с одиночества. Гармонизируете себя и свое пространство, начинаете выбирать, как вам удобно и приятно жить. Это верный путь. Вы развиваете чувствительность к своим эмоциям и своим собственным желаниями.
Как только вам говорят «найди себе мужчину», в вас возникает сопротивление — почему? Потому что вы уже не хотите подстраиваться под чужое мнение, идти на компромиссы и меняться в угоду кому-то, вы понимаете, что это снова будет означать «передать ключи». А вам уже не хочется. Ваша чувствительность выросла, и любое чужое принуждение или ваше собственное логическое «самопринуждение» начинает ощущаться очень дискомфортно, так будет происходить во всех сферах, например, в сфере принуждения «иди работай на нелюбимую работу, ведь надо зарабатывать деньги». И внутри растет сопротивление.
Когда вы окончательно расслабитесь и придете в гармонию, вы захотите уже что-то сделать не из нужды, а из любопытства. Например: «Создам-ка я для радости в своей реальности встречу с чудесным мужчиной. Для приятного опыта, для комфортных отношений, для разнообразия классных эмоций». И в этот момент вы уже будете знать, что постоянно руководите процессом своего настроения, что этот процесс не зависит от другого человека. Ни от мужчины, ни от подруг, ни от мамы, ни от кого вообще. Вот тогда вы легко войдете в отношения, зная, что в них все будет прекрасно, как вы того и хотите.
Вопрос:
Если мужчина проявляет интерес в мою строну, у меня сначала включается инстинкт осторожности, и я даже закрываюсь и могу защищаться. Если он проявляет упорство и продолжает оказывать внимание, я начинаю это поддаваться, но всё равно ищу причины, по которым тогда уже я не подхожу для него (не так красива, нет так легка, весела и не идеальная женщина, которая может сделать его счастливым) Почему столько сомнений выплывает, и что с этим делать, чтобы научиться слышать человека, а не сомневаться в симпатиях?
Ответ:
Вы всегда будете сомневаться в чужих симпатиях и искренности чужих намерений относительно вас, пока вы лично для себя «недостойная, некрасивая, неправильная». Другие люди здесь ни при чем. Любые их потуги сблизиться, будут проходить через ваш фильтр «я им не подхожу, потому что я не такая». Вы боитесь боли и разочарования больше, чем вы хотите радости. Вы настолько боитесь боли, обид, упреков и того, что все пойдет не так, что вам проще найти причину, чтобы ни с кем не сближаться.
У вас единственный вариант — это спросить себя честно. Почему я считаю, что я «не такая», недостойная и неправильная? И послушать свои ответы. В каждом ответе будет неверное убеждение касательно самой себя, неверное восприятия вашей ценности. Точнее, полное обесценивание. Вот когда вы поймете, что обесценивать себя вам надоело, что вам хочется чувствовать себя «красивой», «правильной» и «такой, как надо», вам ничто не сможет помешать. Выходите на честные диалоги с собой, меняйте ощущения «я плохая» на «я хорошая». Смотрите, что мешает сменить это ощущение — это будет сопротивлением. Убирайте. Иначе ни один человек, даже идеальный, никогда не пробьется через ваши фильтры.
А вот, когда ненужные убеждения относительно себя уберете, вам просто будет нравиться смотреть на себя, ощущать себя, балдеть от себя и так далее. И тогда вы начнете балдеть так же от чужого взгляда в свою сторону и от любого комплимента, потому что он будет резонировать с вашей волной «я классная, и знаю это».
Вопрос:
У меня не то чтобы сложный вопрос. Но я часто ломаю голову над этим. Я называю это состояние «Ничего не хочу» и «Ничего не хочется». Вроде и не депрессия, но тотальная лень и ноль интереса. Вроде иногда загорается лампочка, что-то увлекает. Но не надолго. Домашние хлопоты? Скучно и не интересно. Работа, карьера? А где? А что? Как представишь себя заточенной в рамках времени, представишь заторы на дорогах… Ничего не нравится, все пресно. Вот и получается всё либо через силу, либо нужен стресс, как допинг.
Ответ:
Вы не верите в то, что с вами может произойти что-то хорошее. Вы ждали этого очень долго, но не дождались в той мере, в которой бы вам хотелось. И в вас проявилась скрытая злость, она же жадность, которую можно описать так: «Теперь, если что-то случится, я хочу, чтобы это что-то случалось само, как надо и быстро. И если оно случается не как надо и не быстро, то в задницу…». Это жадность. Жадность до хорошего, проистекающая из злости и накопленного разочарования. Когда внутри накапливаются эти чувства, мягкость пропадает, все обесценивается, любая мелкая радость — это НЕДОСТАТОЧНАЯ радость для моего счастья, думаете вы. Я давно заслужила большего, зачем мне кайфовать от глотка воздуха, когда я хочу сразу красиво, ярко, богато и интересно жить.
Что делать? Искать в себе эти заторы и блоки в виде злости и неверия в хорошее. Они в вас есть. Иначе чувство «мне ничего не нравится, здесь нечего ценить, и всё пустое» усилится до абсурда, чтобы однажды все-таки научить вас, что глоток воздуха — это балдежный всемогущий вы. Тому, что вы до этого тонули в иллюзиях пустоты, порожденной вашим страхом и разочарованием.
Вопрос:
Я выбираю желание сместиться в здоровье, но все равно продолжаю постоянно болеть. Что это означает?
Ответ:
Это означает, что вы прочитали книгу, поняли систему «смещения», но упустили из вида понимание о том, что вам нужно весь спектр ваших мыслей сместить от негативных либо к нейтральным, либо к приятным. То есть общий ваш мыслительный фон остался негативным.
Если вы сядете в медитацию и начнете наблюдать за тем, какие темы для размышления подкидывает вам ваш ум, то их будет примерно восемь в минуту. И они все будут неприятными для вас за редким исключением.
Начинайте развивать бдительность к тому, о чем думать вне тишины или медитации. Насколько приятны вам рутинные мысли? Неприятны? Они и формируют боль и заболевания.
Вопрос:
Помогите, пожалуйста, разобраться.
У меня тяжёлые отношения с отцом. С самого детства я не помнила его в трезвом состоянии и соответственно стала от него отдаляться. Сейчас он не пьет совсем, но я уже не могу как-то по-другому к нему относиться, даже как-то хуже становится. Из-за его каких-либо высказываний меня прям изнутри будоражит, все вскипает и хочется с ним спорить и покричать. Мне не нравится так его воспринимать, но я по-другому не могу. И старалась как-то отпускать, понимать его, почему он так сказал и так, но ничего не выходит. Ловлю одни обиды на него.
Ответ:
Почему он так сказал?
Потому что в вас остался страх «меня не любят». И любая фраза отца, воспринятая вами негативно, говорит вам об этом страхе, просит, чтобы вы пересмотрели свое собственное отношение.
Ваш отец — это вы. Мы своих родителей выбираем на старте еще до прыжка сюда, в эту реальность, это «базовые» условия старта. Вы, когда прыгали сюда, хотели пересмотреть свое отношение к этому страху, поэтому выбрали неидеальных родителей, в данном случае отца. Теперь, когда вы знаете, что нужно сделать, представьте перед собой образ папы. Какие чувства? Обида? Отлично, вызывайте в памяти все самые обидные моменты, жмите стоп-кадр и наблюдайте свои эмоции в них. Те самые, которые вы когда-то не позволили себе пережить осознанно, которые когда-то не выпустили наружу. Они спрессовались в знание о том, что «отец — говно, и мы с ним не ладим. И уже, скорее всего, не поладим». Всякий раз, когда вы будете возвращаться в обидную ситуацию, вы будете находиться рядом с собой, поддерживать себя, понимать, что ваш страх — есть иллюзия. И эти страхи будут уходить. Как и обиды, как и злость, как и желание орать. Позволяйте в тех прошлых ситуациях все пережить по — честному.
Когда вы это сделаете, вы скажете: «Пап, вот нифига ты выбрал сложную роль сработать мне зеркалом моих страхов. А ведь ты всего лишь показывал мне, что мои состояния не зависят от кого-то, просто я поняла это только сейчас, когда выросла, когда вернулась в те ситуации. А ты ходил ко мне все это время, пытался наладить отношения, чтобы вызвать во мне ясность относительно моих спрессованных на дне камней. Я тебе благодарна, пап, ты ведь на самом деле мне очень помог…»
Если вы все сделаете верно, а это возможно, потому что лично я прошла через все существовавшие в моем детстве обиды, вы поймете, что выбрали идеальных родителей, самых лучших на свете. И вот тогда вам станет легко их обнимать, слушать, делиться своими мыслями и совместно с ними радоваться.
Вопрос:
Я не могу любить себя жирной. Все говорят — полюби себя любую. Но у меня не выходит, одна только ненависть и отторжение. Как быть?
Ответ:
Невозможно полюбить то, что вам не нравится. Вы не сможете полюбить гороховую кашу, перемешанную с куриным пометом, как ни старайтесь. Если вас от чего-то воротит, то это ваш внутренний компас говорит, что вы пытаетесь делать то, что вам не нравится.
Что делать? Позвольте для начала себе себя ненавидеть. Делайте это честно. Ненавидьте себя, орите на себя, отторгайте себя, позволяйте себе само-ненависть и само-нелюбовь. Меня часто спрашивают: «Как полюбить себя, если не любится?» Если не любится, позвольте себе себя не любить. И скажите: «Я позволяю себе никогда себя не любить». В том числе жирную.
Я проходила момент самоненависти и отлично его помню. Я даже пинала себя мысленно от отчаяния за то, что моя жирная туша не хочет подняться и начать заниматься спортом, а свое отражение без этих действий мне не нравилось. Так вот перейти к любым действиям или более положительному восприятию себя можно только через позволение себе себя ненавидеть и отторгать. Любое позволение — есть позволение. Позволение — это облегчение. Вот и начните с этого шага.
Вопрос:
Стараюсь принимать себя любой, но, когда мою работу низко оценивают люди (руководитель), мнение которых много значит, становится тяжело, как будто картину мира приходится собирать заново, но это уже надоело. Понимаю что где-то это страх «меня не любят», но именно в этой ситуации не могу справиться.
Ответ:
Конечно, вашу картину относительно себя приходится собирать заново от любой чужой оценки, потому что своей собственной оценки относительно себя — какая вы, что вы значите, хорошая вы или плохая? — вы не имеете, она не сформирована. Поэтому, оказавшись в трудном эмоциональном положении, вы пытаетесь выравниваться с помощью сторонних радостей и факторов, но ни разу не спросите себя: «А какая я для себя? Что я лично думаю по поводу себя? Я плохая или хорошая? Я заслуживаю уважения? По какой причине я должна нуждаться в чужом уважении?» Потому что нет личного. Об этом и говорит вам каждая ситуация на работе, каждый голос, каждое лицо. Они показывают вам ваше собственное отношение к себе.
Определите его.
И, когда вы его определите, люди начнут его же и зеркалить.
Если вы придете с вопросом: «Я определила, что я хорошая, но люди продолжают меня унижать», значит, вы определили его на словах, но не на чувствах. Значит, чувства относительно вас у вас же, не изменились.
Когда вы говорите: «Я хорошая» — что вы чувствуете? Радость, спокойствие, умиротворение? Или страх, что «хорошая я не очень». Спросите себя, почему я так думаю? Отыщите ответ, поймите, что он глупый и неверный, что это очередная иллюзия вашего страха. Поиграйте в этот страх, сходите мысленно восемьдесят раз на работу, где вас унижают, позволяете себе чувствовать страх «меня не любят». Сходите еще двадцать раз… И тогда в вас проявится стойкое желание жить и радоваться, потому что жить и не радоваться, вам надоело. Вы поели это осознано и наелись. Когда человек проходит что-то неосознанно, он может ходить по кругу всю жизнь. Но осознанное переживание какой-либо ситуации навсегда освобождает вас относительно негативных чувств касательно этой конкретной ситуации.
Вопрос:
Мне бы хотелось избавиться от чувства вины просто так. То есть я часто ощущаю себя виноватой за какие-то текущие моменты. Больше всего, конечно, это происходит с мамой. Я ощущаю себя виноватой, потому что она сидит с моим ребенком, пока я работаю, хоть она и сама предложила помощь, но мне кажется, что теперь я бесконечно ей должна. Потом испытываю чувство вины, что я устала на работе и мне хочется отдохнуть и как-то приятно провести время, а для этого тоже ей нужно отдать ребенка. Хотя по жизни я всегда впахивала, в школе, в универе, на работе, я достигаю хороших результатов, иной раз мне кажется, это выходит от противного, чтоб оправдать свою вину, типа вот я стралась, есть результат, посмотрите, меня не в чем винить. Ну и не только с мамой. Звонит, например, научный, я сразу думаю, где я накосячила по его мнению, хотя объективно я нигде не проштрафилась. Ну и с некоторыми другими я так себя ощущаю тоже. То есть я изначально даже могу идти на диалог с позиции «я бесконечно виновата, правда, я не знаю, в чем». Наверно, дело в страхе «меня не любят» и позволении себе быть любой, даже виноватой, я пока только начала с этим работать. Но может быть где-то еще надо копать.
Ответ:
Вы ищете там, и стоите на верном пути. Как только отлавливаете в себе чувство «Я виновата», «я плохая», «меня не будут любить», сразу начинайте превращать это в игру. Она должна звучать в вашей голове примерно так:
«О, я опять играю в чувство вины, что ж, я поиграю. Я вот сейчас виновата, и вот сейчас, и вот снова я выбираю ощущать себя виноватой. Что ж, надо в это осознано наиграться. Давай будем играть в это год…» И ваше сознание спросит: «Что, целый год?» «Ага, — скажете вы, — целый год, чтобы уже точно насытиться этим чувством». «Ладно, поиграем пять минут… Но что-то устала в это играть, может, завтра?» «Ну нет, надо же наиграться…» «Что-то я уже наигралось, может, во что-нибудь другое?»
Поверьте, когда вы отлавливаете чувство вины и начинаете осознанно в него играть, вы очень быстро потеряете к нему интерес.
Если это не помогает, и страх продолжает расти, а такое может быть, если «лечить» поверхность кожи, а не внутреннее воспаление, тогда идите в сценарий «Вот, мне только что сказали, что я навсегда виновата, от меня отвернулись, больше у меня нет личного времени, моя жизнь полная лажа…» Неприятно? Возникает сопротивление, страх? Позвольте и этим эмоциям быть. Позвольте им быть столько, сколько они идут наружу.
Многим кажется, что это бесконечный процесс, что сидеть в своих негативных чувствах придется вечно, вечно нужно смотреть им в глаза и испытывать дискомфорт, это останавливает от погружения в свои страхи очень многих людей.
Но. Во-первых, это конечный процесс, во-вторых, когда вы уже привычно идете туда, где вам не нравится, идете осознанно с пониманием, что мне больше не нужны фильтры, которые окрашивают мою жизнь в темные оттенки, вы учитесь проходить это быстро. А потом и вовсе обнаруживаете себя там, где вам надоело быть «плохой» и «виноватой», и дальше хочется только жить и радоваться.
Чтобы чем-то наестся, надо это есть осознанно, тогда вы наедитесь.
Пока что-то идет фоном незамечено, этот самый фон будет нарастать, увы, это квантовый закон.
Сначала вы избавитесь от одного пласта страха «меня не любят, я плохая, я виновата», наступит период облегчения, потом выйдет наружу более глубокий пласт, и таких пластов будет несколько, потому что вы работаете с базовыми, то есть, самыми сильными страхами.
Но. Спустя какое-то время вы перестанете их в себе обнаруживать, всё, пластов нет.
Далее вы начнете замечать привычную фоновую неуверенность в себе, и это будет уже только привычка находиться на этой частоте, и тогда вы скажете: «Ой, а зачем мне эта частота, она мне не очень комфортна. Значит, где я хочу быть, как я хочу себя чувствовать? Я хочу чувствовать себя легкой, уверенной, чудесной, красивой, любимой, всегда правой, всегда замечательно».
И вот тогда вы начнете переход туда, где у вас все получается легко, где вы сама легкая, где чувство вины забылось совсем.
Вопрос:
Долго не решалась задать этот вопрос, я даже себе его сформулировала лишь однажды, потому что это для меня очень страшная тема. Мой вопрос на тему добровольного ухода из игры, не моего, а моего папы. Последнее время он много болел, это я как-то перекручиваю, представляю его здоровым, но вот однажды я стояла с ним рядом у окна, где-то месяца два с половиной назад, я знала, что ему очень больно и плохо и что он не хотел жить (раньше это было только словами, а в тот вечер я это ощущала всем нутром и меня в прямом смысле трясло). Меня накрывает паникой только при одном этом воспоминании, как он был полон решимости открыть окно. В тот раз слава богу я его оттащила, ничего не сказала маме, потому что этим шатнула бы ее в переживания и разговоры на эту тему, а она и без этого много переживает, и папе тоже не напоминаю об этом (есть подозрения, что он этого не помнит). Выходила я из той паники очень долго и страшно, все время бегала его проверяла, страх и тревожность за него переходили в сны, потом в новый день, и так по кругу. Мой вопрос вот в чем. Я понимаю, что договоренность была заранее, что я в тот момент должна что-то увидеть, но у меня работал ступор, тупость и паника, если это его решение? если таким был договор? короче мне это очень страшно. Как это все перекрутить? Я ходила в страх его ухода раньше, не до конца, но идти после того случая просто паникую, выключаюсь. Мы ещё не наигрались вместе, я это знаю. Что делать, как мне это все отпустить, может ли быть проще сценарий, потому что у меня это заняло не одну неделю, я уже не помню всего, но было очень страшно изо дня в день. Смотреть в страх, что Он ушел, или хочет уйти, закончить игру? Или перекручивать, что все уже хорошо? Я просто изведу себя, если снова буду так о нем волноваться, и жить чувством вины, что не перекрутила, что не успела, и что возможно иду против Его решения. (Я пишу Его потому что мне страшно это озвучивать). Я хочу уже успокоить внутри эту тему, а у меня не хватает для этого опыта. На какое чувство этот момент и вообще ситуацию перекрутить и как я пока не понимаю, по отдельности все страхи или просто что все хорошо. В тот раз успокаивала себя тем, что не могу навредить, что это игра, и перекручивала как ты учила, что папа здоров.
Ответ:
«Мой папа болен, я волнуюсь, я боюсь, что случится плохое, мой папа болен, я волнуюсь, я боюсь… Мой папа болен, я волнуюсь, я боюсь, что случится плохое, мой папа болен, я волнуюсь, я боюсь…» — и так по пятисотому кругу.
Вот вы, лично вы, человек, задавший этот вопрос, читаете мои советы и рекомендации не один год, но почему-то упускаете самый важный момент.
Когда вы думаете: «Мой папа болен», — вы испытываете волнение и страх, но при этом не садитесь, не начинаете дышать осознанно, чтобы негативные эмоции выходили наружу, вы продолжаете думать МЫСЛИ. Сами мысли не формируют реальность, но формируют чувства, которые тянутся за этими мыслями. Вы продолжаете думать и волноваться про «папа болен» в шестьсот раз больше, чем представляете его здоровым.
Я не предложу вам сходить в худший сценарий, увидеть его простым и неинтересным, чтобы избавиться от страха навсегда, я знаю, что у вас не хватит сил. Поэтому дам единственный лично для вас рабочий метод. Подумали про папу — вставили палец в нос. Честно досчитали до десяти. Подумали про папу — вставили палец в нос. Честно досчитали до десяти. Подумали про папу — вставили палец в нос. Честно досчитали до десяти. Подумали про папу — вставили палец в нос. Честно досчитали до десяти.
Когда у вас начнет саднить ноздря, вы научитесь переключать негативные мысли на нейтральные.
А пока вы далеки от понимания, что управляете всем в своем мире, в том числе синхронизацией папы на уход. И, продолжая ходить по кругу «папа болен», вы можете сформировать себе такой сценарий. Источник вам скажет: «Я смотрю, ты постоянно выбираешь фильм ужасов, ну окей, покажу его тебе…»
Так что палец в нос.
Вопрос:
Вопрос финансов. У меня с детства установка на большие деньги… Я не знаю откуда она, но точно не из семьи. Я выбирала подруг богаче меня и все время страдала, что у меня не было таких возможностей. Зато мне взрослые еще в садике вложили в голову установку «Ей, если голову открутят, то на место и приставят, а вот ты так и останешься без головы». И долго-долго я чувствовала себя золушкой, но все время рвалась к ним, к богатым. За 20 лет я прошла много разных курсов по прокачке денежного мышления. Я очень спокойно и комфортно чувствую себя в ГУМе и ЦУМе, в дорогих помещениях и вижу в богатых людях их глубину и силу, и меня они искренне восхищают. Но сама выше 100 тыс. подняться не могу, чтобы не делала… В прошлом году, пытаясь заняться собственным бизнесом ушла в минус на 400 тыс. Пережила панические атаки, сильный страх и четкое понимание выживания, когда ни на что не остается сил. Потом плюнула, продала квартиру своей мечты, за которую платила ипотеку, закрыла все долги и уехала в другой город. Но вот мечта зарабатывать много так и не ушла. Причем тут тоже есть план, выстроенный с фин. консультантом… но я тоже не могу ему следовать, т. к. чувствую, что не мой это путь… а вот как действовать, чтобы в гармонии с собой быть, пока не пойму…
Ответ:
Скажите, пожалуйста, вы хоть раз себя спросили, откуда идет желание богатства, откуда оно у вас? И вы скажете: «Ну, это просто желание больших денег». Я вас удивлю или же нет, но у вас не желание больших денег, а страх нищеты, бедности. Страх безденежья. Вы выбрали его, как стартовую настройку, поэтому с детства выбирали богатых подруг и «липли» к ним. Вы говорите: «Я комфортно чувствую себя в Гуме или Цуме», — но, вы забываете посмотреть глубже поверхности. Всякий раз, оказываясь в богатом окружении среди богатых людей, вас точит страх, обида, зависть и злость. Потому что это не ваше богатство. Вы прошли двадцать курсов по прокачке денежного мышления, потому что вас гонит нужда в деньгах. Вы составили бизнес план, и ваши чувства говорят вам — успокойся, займись чем-нибудь приятным и радостным. Гонка за деньгами тебе не приятна, поэтому ты не хочешь в неё нырять. Но вы снова смотрите в сторону денег, хотя не поднимаете высокую планку или уходите в минус.
О чем это должно было вам сказать?
О том, что: «Во мне есть страх быть нищей. Что, если я представлю, что проживу нищую жизнь, что на самом деле моя установка на большие деньги не была установкой, это просто было банальное нежелание остаться без денег. Какие чувства я испытаю, представив худший для себя сценарий? Вот, предположим, я никогда не начну зарабатывать больше определенного минимума в месяц. И так до конца жизни. Я не куплю хорошее жилье, машину, не позволю себе посмотреть мир. Какие чувства?»
Вот когда вы разберетесь с этими чувствами, вы увидите, где находилось сопротивление, и что являлось главным мотиватором к большим деньгам. И только, когда у вас появится навык позволять себе деньги, а это расслабленная частота, частота удовольствия, а не напряжения, на которой вы находитесь сейчас, тогда вам больше не нужны будут курсы. И деньги — это радость. Сколько радости в вашей жизни? Посмотрите внимательно.
Вопрос:
Мне 47 и я никогда не была замужем и детей у меня тоже нет. В 15 лет у меня внезапно умер отец. Ушел на работу и не вернулся. Был февраль, через 2 дня как раз память. Врачи сказали, что инсульт. Ему было 39 лет. За месяц до этого я отказалась от девственности, причем это было не по любви, а с опытным партнером из-за любопытства. Потом были 4 попытки зарегистрировать брак, но 2 раза бросали меня после подачи заявления и 2 раза я. В роду разводов не было, поэтому у меня тоже была установка «один раз и на всю жизнь», поэтому когда я себя спрашивала, а смогу ли я вот с ним всю жизнь, я понимала, что нет. В 24 года за день до своего ДР я сделала аборт. Отец ребенка тогда сразу мне сказал, что двоих не потянет и организовал врача. По советским меркам семья у меня была нормально стандартная, но никогда я не ощущала в ней себя безопасно и поддерживаще. Поэтому пришлось выращивать себе поддержку самостоятельно, спасибо моей специализации. Благодаря психологии я разобралась в каких абьюзивных отношениях я всегда была, что путала секс с любовью и душевной теплотой. Последние отношения у меня были в 2015 году. Как раз тогда случился тот 4й раз, когда меня бросили. Он просто уехал и не вернулся. Сказал, что желает мне лучшего и всё… Меня тогда настигла сильная депрессия, она еще совпала с кризисом 40 лет… Выбиралась я из нее не один год. На мужчин как мужчин смотреть не могла от слова совсем… Потом взяла себя в руки и ответственность за свою жизнь. Пересобрала себя, свои ценности, видение и отношение к себе, к другим и жизни вообще… Год назад поняла, что готова и хочу отношений. Составила портрет кого я хочу и каких отношений, но заметила, что еще остались страхи. Подскажите, пожалуйста, что делать?
Ответ:
Представьте, что в вашей жизни появился мужчина. Хороший, такой, как надо. Но он ПОЯВИЛСЯ. Какие чувства?
Ваши страхи и выйдут наружу.
Во-первых, вы ждете идеала, который «один раз и на всю жизнь», и значит планка требовательности к партнеру задрана максимально. Но при этом нет понимания, что ваш партнер вновь и вновь будет отражать вам свое собственное к себе отношение.
И все-таки, вот он появился. Сегодня. Сейчас. Какие чувства?
Страх, что придется снова прогибаться?
Что придется идти на компромисс?
Что конфетно-букетный период быстро заканчивается, а дальше недовольство и упреки?
Что это всё опять зря, и закончится плохо и обидно?
Ответьте себе честно, и вы очень быстро поймете, что вам нужно отпускать и перекручивать.
Иногда мою книгу путают с «психологией», но психология — разбор поведений, речевые конструкции и попытка работать с логикой. Я призываю вас начать работать БЕЗ СЛОВ, только чувствами. И это очень быстро покажет вам, где находятся камни.
Вопрос:
Здравствуйте! У меня последние пару лет присутствует ощущение, что я не люблю свою маму. Когда думаю об этом, анализирую, кажется, что вроде родной человек, но при этом абсолютно плевать на неё. За многие годы столько обид накопилось на неё, и, после долгой работы с психологом, вроде отпустила все эти обиды, простила. Даже поняла во многих моментах, почему она поступала именно так, а не иначе. Но по итогу мне стало всё равно. На неё, на её проблемы. Иногда бывает жалко её, но любви, как таковой не чувствую. Просто человек, родственник. От этого всего в голове постоянно присутствуют мысли, что так нельзя, так не должно быть. Но чувство нелюбви не проходит.
Ответ:
В следующий раз, когда у вас поднимется негативное чувство на маму, дайте себе внутри ей все высказать и поорать. Например: «Да, зачем я буду с тобой сейчас разговаривать, когда ты в детстве вела себя, как сволочь? Ты меня обижала, не поддерживала и не любила, как я того хотела».
Обидно? Обидно. Дайте обиде быть.
Работа с психологом — это разговор.
Вам не нужен разговор, вам нужно увидеть обиду. И страх, что мама вас не любила. Дать себе испытать злость, разочарование, досаду, дать себе испытать все честно. Работа с психологом заставила вас подумать: «Ну, вроде бы разобрали психоблоки той ситуации». Но чувства не ушли, не изменились, не трансформировались. Поэтому у вас нет желания говорить с мамой.
Я часто слышу фразу: «Да я его простил, мне уже все равно».
Так вот, «все равно» бывает двух типов.
Первый тип «все равно», это, когда вам говорят, что нужно будет пообедать вместе, и вы говорите — да, легко, у нас всяко найдется о чем интересном поговорить, может, посмеемся. Без проблем.
И другое «всё равно» — пусть этот человек сам с собой обедает, а еще лучше, если он сдохнет, чтобы я никогда о нем не слышал.
Как вы думаете, какой из этих вариантов ваш? Понятно, что это крайности. Но все же, ваш ближе ко второму. Когда вы по-настоящему пройдете свои обиды, когда позволите им быть, как и своим страхам в детстве, вы легко пообедаете с мамой, будете ей рады, обнимете её и посмеетесь.
Вопрос:
Наверное, всё до ужаса банально. Брак единственный и неудачный, с 2009 года мы с сыном вдвоём против всего мира) долгих романов так и не случилось, нужно было много работать, да и доверие к мужчинам как-то закончилось. Несмотря на это, я всегда считала себя довольно осознанным человеком. Занималась трансерфингом реальности, изучала рунологию и белое ведьмовство, танцевала и всячески поддерживала тело и дух в адекватном состоянии.
Всё началось в 2020 году. Пандемия, разрыв социальных связей, уход сына в армию. Я за этот год потеряла 13 кг веса. Очень переживала, сына отправили в Приморский край, а живём мы в Ульяновске, это Среднее Поволжье. Почти 5000 км, пандемия, даже на присягу не пустили. К тому же, ему климат не подошёл совсем, болел часто. Слава богу, что это всё закончилось. Но ощущение, что я всегда и везде в ответе за всё, и что без меня всё развалится. так и осталось.
В 2021 году меня догнал ковид, и на этом фоне жахнула предменопауза. Бессонница, страхи и жуткая неуверенность в себе. Ещё и вес резко полез вверх.
А если конкретно, я боюсь всего. Боюсь, что не хватит денег, и мы умрем с голоду. Боюсь остаться без работы. Боюсь потерять здоровье, так как на его восстановление опять не хватит денег. У нас старый дом, сталинка 1954 года, поэтому течет крыша, холодно зимой, газовое отопление тоже старое, и опять на полноценный ремонт не хватает денег. Я, конечно, стараюсь понемногу решать эти вопросы. Но не всегда получается.
Ответ:
Ваш вопрос звучит, как «я постоянно боюсь». Вы настолько давно боитесь, что это стало привычкой, и уже не так важно, чего именно вы боитесь.
Значит, дышите животом и наблюдайте за этим. Дышите комфортно, не быстро и не медленно, как вам нравится, но наблюдайте за дыханием животом.
Почему?
Потому что это расслабит мышцы. В мышцах физически застревает страх, и он будет уходить. Это будет держать ваше внимание «здесь», потому что, пока вы наблюдаете за дыханием, вы не можете думать про протекающую крышу, болезни и другие ужасы своей жизни. Дышите животом и наблюдайте за этим процессом, положим, месяц.
И вы перестанете быть тревожным человеком.
Трудно? Это требует внимания, сосредоточенности? Конечно, как и выбор хороших мыслей, который вы пока не делаете. Это и есть осознанность.
Вопрос:
У меня всё чаще в голове возникают мысли: для чего мы вообще приходим в этот мир? Для того, чтобы умереть? Есть ли какой-то смысл во всём существовании человека? Или всё до банального просто? Чтобы дать потомство? Ведь не каждый человек становится знаменитым и делает какие-то открытия… И есть ли жизнь после жизни? Ведь если там, за чертой ничего нет, то вся твоя жизнь становится бессмысленной… Походу я просто теряю смысл жизни и вот как с этим справиться?
Ответ:
Есть ли жизнь после жизни? Всё одномоментно, вы живете множество параллельных жизней прямо сейчас, то есть жизнь продолжается в любой момент, даже, если вы вышли из этой игровой площадки, просто сменились настройки.
Есть ли какой-то смысл?
Когда человек принуждает делать себя то, что ему не нравится, он этот смысл теряет. Начинает напрягаться, формировать нехватку чего-либо, после реагирует на эту нехватку негативно, создает еще более плохой круг событий и вместо того, чтобы начать выбирать мысли и ощущения, снова реагирует стрессом. Дальше смысл теряется полностью, идет апатия, депрессия, болезни, смерть. То есть, этот человек постоянно делает «не выбор» в свою пользу. Потому что он ленив, он привык кого-то считать ответственным за свои несчастья, потому что ему «в лом» напрячься, потому что куда проще плыть по течению. А апатия — ну, у всех же временами апатия, надо пить витамины…
А теперь мой вопрос вам.
Когда вы хотя бы чем-то наслаждаетесь, когда вы, допустим, откусили сочный свежий персик, сладкий, прекрасный, пахучий — у вас есть смысл жизни? И вы, если честно представите этот момент, скажете: «Да иди ты со своими вопросами и смыслом, не видишь? Я наслаждаюсь!» Все верно, когда человек наслаждается, он не ищет смысл и не ощущает бессмысленность. Потому что весь смысл этой жизни в созерцании, прочувствовании процессов. Каких процессов? Любых линейных процессов — для этого мы здесь, в плотной реальности и настройками времени.
Сколько у вас будет смысла в этих процессах, зависит от того, насколько вы любите. Любите хоть что-то, когда делаете дела, когда думаете мысли. Любовь придает всему сияние, отсутствие любви придает всему черный оттенок. Когда вы наслаждаетесь, вы любите. Когда вы радуетесь, вы любите. Когда вы любите, вы не ищете смысл, вы наслаждаетесь. Вам понятен ответ?
Вопрос:
И еще вдруг возник вопрос — а у источника есть пол? Наверное, нет, ведь при реинкарнации ты выбираешь и становишься иногда мужчиной, иногда женщиной, а иногда вообще инопланетянином из другой реальности. Вот мне про источник интересно подробности как там у них в космической энергетической жизни. Извините, если ерунду написала, у меня пока не все в голове устаканилось, но я стараюсь.
Ответ:
У источника есть пол. Точнее, все существующие «полы» этой реальности и любой другой. И у источника нет пола, потому что он есть всё, что есть. Кармы нет, но она может проявиться лично для вас, если вы в неё верите. Реинкарнации нет, но вы можете в это поиграть. Лично вы человек сейчас находитесь на этой площадке, но вы источник воплотили прямо сейчас себя человеком и на многих других площадках. Вы там и мужчина, и женщина, и ребенок, и старик, и болеете, и здоровы, у вас есть дети, вы бездетны, вы счастливы в браке и вы одиноки. Одномоментно.



Послесловие



Всё, что вы делаете в этой жизни, вы делаете для себя. Всегда. Вы становитесь осознанным, когда понимаете это.
Вы всё делаете для себя в прямом смысле.
Вы для себя идете в магазин и тратите деньги, вы для себя их зарабатываете.
Вы для себя выбираете каждую мысль.
Вы для себя ссоритесь или решаете помириться.
Вы для себя рожаете детей или дарите подарки.
Вы для себя говорите кому-то доброе слово.
Вы для себя выбираете кому-то помогать или не помогать.
Вы каждый ежесекундный жест выбираете только и всегда для себя.
Когда у вас сложится это понимание, тогда вы вернетесь в свой нефизический центр, уйдете с дальних орбит своего существования, и вернете себе ощущение всемогущества.
Вы для себя решаете выслужиться на работе перед начальником.
Вы для себя выбираете надевать хорошую маску, чтобы люди думали о вас хорошо.
Вы для себя выбираете манипулировать кем-то, потому что это удобно, например.
Вы для себя каждым лицом и словом на улице с изумительной точностью отражений показываете, где на внутренней сетке координат вы находитесь.
Вы всё всегда делаете для себя. Творите добро, испытываете злость, что-то делаете, что-то не делаете — это ваша игра. Вы даже перекладываете ответственность на чужие плечи исключительно для себя.
Учитесь чувствовать, что вам на самом деле нравится, а что не нравится. Слушать логику бесполезно, слушать мысли тоже не всегда полезно, но слушать чувства нужно обязательно. Они самый честный на все ответ.
Если у вас возник вопрос: «Делать что-то или не делать», — представьте, что вы это сделали. Какие чувства? Представьте, что не сделали — какие чувства? Идите туда, где легче, проще, теплее, свободнее и так далее.
Состояние, к которому вы хотите прийти, это состояние «открытого сердца». Большинство из вас его боятся, как огня, потому что открытое сердце — это состояние без заслонов. И, значит, без защиты. Вы боитесь быть беззащитным, потому что боитесь, что что-то в этом мире может вам навредить.
Но, когда вы коснетесь хоть раз «открытого сердца», вы поймете, что это свет маяка, к которому вы желаете на самом деле прийти. Это детская искренность, простота, восторг, доверие, это мягкость, это радость без причины, это вдохновение сотворить нечто волшебное, это «не страх», что кто-то обидит.
Думаете, раз вы стали взрослыми, это состояние вам более недоступно, раз вас так много ранили и обижали? Отнюдь — состояние открытого сердца, это тоже обычный выбор. Или не выбор.
Пробуйте, ищите, как вам приятнее. Вам, а не кому-то.
Определяйтесь с желаниями точно, смотрите на то, откуда они исходят — из страха или из радостного любопытства?
Вера в самого себя — это тоже выбор. Выбор не бояться, что «вы не такой».
Знание о том, что всё хорошо — это ежесекундный выбор. Это намеренное желание отдать предпочтение хорошей мысли, а не плохой.
Вот тогда вернется ваше всемогущество, и ни одна книга вам станет не нужна. Тогда все ответы будут у вас напрямую.
У вас хороший день?
У вас хороший день, если вы выбираете его таковым.
Сейчас.
Сейчас.
И вот сейчас.
Помните об этом.

Ваша, Вероника
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