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Аннотация
Мэтт Кан – знаменитый психотерапевт, духовный учитель, сенсация YouTube, поддержка и утешение для 20 миллионов зрителей канала, один из 100 самых влиятельных духовных лидеров современности наряду с Далай-ламой и Экхартом Толле. Когда мир сходит с ума, Мэтт Кан приходит на помощь.
Как общаться, чтобы любви становилось больше, чтобы она не «испарялась», натыкаясь на различия в оценках, взглядах, системах ценностей?
Мэтт Кан взял все лучшее из терапевтических и духовных практик и создал универсальный язык общения, который поможет вам найти контакт с абсолютно любым человеком, вернуть понимание и любовь, даже если ваши отношения на грани краха.
Это не просто книга по общению, это руководство к осознанной и духовной жизни, где уважение и любовь играют центральную роль.
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«Эта мудрая, проникновенная книга помогает создать безопасное пространство для себя и других в этом мире разъединенности и нестабильности».
Тара Брах, автор бестселлера «Доверься золоту в себе»

«Практическое руководство, которое направит вас на путь развития и поможет прийти к безусловной любви, исцелить раны прошлого и разрешить конфликты. Вы откроете для себя отношения, которые приносят радость и удовлетворение во всех сферах жизни. Обязательна к прочтению».
Анита Мурджани, автор бестселлеров «Умереть, чтобы быть мной» и «Дар эмпатии»

«Глубокая мудрость и упражнения из этой книги не только ведут к личной трансформации, но и помогают создать прекрасный, полный сострадания и искренности мир. Каждый читатель, который соприкоснется с этой книгой, изменится, и эта перемена непременно будет осознанной и прекрасной.
Какое счастье!»
Керри Уолш Дженнингс, трехкратный золотой и однократный бронзовый призер Олимпийских игр в составе сборной США по пляжному волейболу

Джули Диттмар,
твоя дружба – один из величайших даров, что я получал в жизни.
Спасибо за это прекрасное путешествие и за новую главу, которую мы начали.



Введение

Вот она, отправная точка моего повествования. Я сижу перед монитором в мире, который все еще привыкает к ношению масок и соблюдению социальной дистанции; в мире, где из поколения в поколение передается расовая ненависть; в мире, содрогнувшемся от жестоких террористических атак. Люди отдалились друг от друга, разделенные по гендерному и культурному признаку, идеалам и мировоззрениям. Со временем эти трещины в обществе стали только глубже, а некоторые превратились в настоящие социальные пропасти.
Пока многие считают нынешнюю ситуацию безысходной, я вижу в ней прекрасную возможность пробудить и усилить нашу осознанность. Что, если как раз подобного толчка к действию нам и не хватало? Что, если нынешние конфликты на самом деле — шанс познать истинную гармонию и единение? Что, если эта растущая боль отчуждения необходима для перехода к более осознанному и отзывчивому обществу? Может быть, именно здесь начинается Эра Водолея — время открытости и широких взглядов, так не похожее ни на одно другое в истории человечества.
Чтобы вступить в новую эпоху, важно понимать: не стоит бояться принимать наши различия, ведь любое из них может сделать взаимопонимание и отношения глубже. Порой нам все еще кажется, что духовность — это что-то очень личное, но на самом деле она необходима обществу в целом для объединения, и осознание этого сегодня очень быстро распространяется от континента к континенту. Когда появляется возможность индивидуального и коллективного роста, то сразу же возникает потребность в наборе особых навыков. Чтобы стать лучше любого из предыдущих поколений, мы должны быть готовы открыть сердце и выразить окружающим те уважение, признание и поддержку, которых заслуживает каждый из нас. Если нам суждено стать более осознанными и сострадательными, то и наши ежедневные действия должны быть основаны на соответствующих принципах. Только так мы воплотим собой те перемены, которых сами же и ждем. Вот почему вы здесь — чтобы нести в мир ценности, заложенные в этой книге.
Трансформирующая сила безусловного принятия
Возможно, вы задаетесь вопросом, что значит «безусловное принятие». Автор и преподаватель Хизер Плетт описывает это как готовность быть рядом с другим человеком независимо от переживаемого им опыта, не осуждая и не принижая, не пытаясь повлиять на его решения или их результат. Когда ты действительно принимаешь кого-то, ты даришь ему безоговорочную поддержку, но отказываешься от стремления контролировать каждый его шаг.
Рида Уокер, клинический психолог, исследователь и профессор Хьюстонского университета, дает дополнительное толкование: «Безусловное принятие… означает проявлять инициативу, не навязывая своего мнения, проявлять эмпатию к ситуации или обстоятельствам другого человека, давать ему время на осознание и выражение своих зачастую противоречивых чувств, а также быть готовым выслушать и поддержать, не критикуя».
Чтобы понять важность безусловного принятия, необходимо осознавать, что у любого человека есть собственный путь духовного роста и достижения эмоциональной зрелости. Мы управляем своей жизнью при помощи сознания. А наше сознание, в свою очередь, является частью единого неделимого разума Вселенной, природа которого — постоянное развитие, расширение и движение вперед. Поэтому каждое мгновение наша жизнь создает для нас самые разные обстоятельства и подбрасывает решения, которые могут помочь нам перейти на новый уровень осознанности. Каждый сам решает, как и когда ему начинать карабкаться к вершинам, чтобы поддержка окружающих помогла пройти весь путь и не свернуть с дороги.
Искренне поддерживая себя или других, вы несете в мир прекрасную идею: несмотря на то что у каждого свой путь, никто никогда не бывает одинок — даже если порой кажется совсем иначе. Любое взаимодействие может послужить выходу на более высокие уровни развития, а значит, каждая встреча, независимо от результата, дает бесчисленные возможности для объединения людей. Чем больше мы осваиваем искусство безусловного принятия для собственной трансформации и роста, тем легче нам будет противостоять возможным трудностям в общении, даже когда другие люди руководствуются какими-то искаженными представлениями о мире и их поведение продиктовано болью и страхом.
Эта книга — ресурс, который поможет вам мудро разрешать конфликтные ситуации. Она станет подспорьем для каждого, особенно для чувствительных и эмпатичных людей, и поможет с храбростью, уверенностью и состраданием принимать все перипетии нашего постоянно меняющегося мира.
Здесь я подробно рассказываю о десяти принципах, которые помогут перейти от трудностей взаимоотношений к созданию пространства для доверия и близости. Каждая из глав поможет развить определенные качества, которые позволят вам реагировать на все осознанно, не поддаваясь эмоциям. Там же вы найдете ключевые фразы, которые помогут применить описанные принципы на практике, расширить собственное восприятие, помочь развитию близких людей и внести вклад в эволюцию нашего хаотичного мира. Я также поделюсь своими личными историями и расскажу, как такое открытое, сердечное общение вошло в мою жизнь.
Важно помнить, что овладение этим искусством очень похоже на практику йоги. Нельзя просто принять позу и ждать достижения совершенства с первой попытки. Нужно медленно приспосабливаться к позе и даже менять ее в соответствии со своими потребностями, сильными и слабыми сторонами. Во многом то же касается безусловного принятия. Пожалуйста, относитесь к себе бережно.
Если вы готовы поднять забрало эмоциональной защиты, отказаться от вербального оружия и начать исследовать реальность по-новому, я с радостью дарю вам идеи и необходимые инструменты для разрешения конфликтов, которые могут возникнуть в процессе.
Признав, что объединение разных точек зрения может многому нас научить, мы вдохновим друг друга проложить дорогу из неразумного настоящего к многообещающему и осознанному будущему.
Итак, начинаем…
Пусть эта книга поможет вам решить, как ответить на вечный вопрос: «Когда ситуация покажется безысходной и невыносимой, что я скажу себе и окружающим?»
Пусть десять принципов и качеств, описанных в этой книге, помогут превратить поток едкой внутренней критики в ободряющий внутренний диалог.
Пусть они научат бережно относиться к ранам, скрытым в глубине вашего сердца и таящимся в душе каждого из нас.
Пусть они помогут примириться с болезненными воспоминаниями, простить тех, кто не смог поступить лучшим образом, и научат сохранять безмятежность духа независимо от того, как ведут себя окружающие.
Пусть они сделают ваши отношения с людьми глубже, помогут почувствовать вкус жизни, открыться миру и проявить себя.
Пусть они наполнят вас энергией и научат, как поддерживать других, не жертвуя при этом всем своим временем и силами.
Пусть они освободят вас от тисков перфекционизма, созависимости и потребности угождать и вернут свободу, на которую вы имеете полное право.
Пусть они помогут вам стать невосприимчивыми к бессознательным действиям тех, кто проецирует свои страхи на окружающих, пытаясь избежать боли.
И, прежде всего, пусть они помогут осознать границы вашего и чужого опыта, чтобы делать осознанный выбор, расширяющий возможности, а не подхватывать чужие ошибочные модели поведения.
От всего сердца благодарю вас за то, что вы решили вступить на этот неизведанный путь собственной эволюции и внести вклад в общее развитие: свое, своих близких, тех, кто научился слышать, и тех, кому еще предстоит это сделать.
Спасибо за ваш интерес к трансформирующей силе безусловного принятия в это значимое время, когда так важно просто позволить этому совершенному процессу человеческого перерождения произойти.
Во имя света, жизни, любви,

Мэтт Кан

Глава 1. Хотите помочь – начните слушать

Прежде чем стать духовно развитым человеком, я был чувствительным и эмпатичным ребенком и по ошибке считал, что, если люди слишком эмоционально выражают свои переживания, значит, они плохо относятся ко мне. Еще больше мою жизнь осложняло то, что я был одновременно открытым, любознательным и рассеянным. Когда живой интерес ко всему на свете соединяется у тебя с неспособностью полностью на чем-то сосредоточиться, ты можешь легко оказаться в замкнутом круге. Кроме того, это сочетание может привести к постоянным духовным поискам, которые не дают никакого результата. Помню, как в те времена я мечтал подружиться с другими детьми, но в то же самое время просто не мог находиться рядом с ними. Мне хотелось разузнать все про тех незнакомых ребят, которые бегали по школьному двору, и я с интересом подходил знакомиться. Но когда они начинали открыто о чем-то рассказывать, мне было дискомфортно.
Теперь, уже будучи взрослым человеком, я отлично понимаю, что тогда со мной происходило. Мое детство прошло в семье созависимых функциональных алкоголиков (люди, имеющие алкогольную зависимость, но сохраняющие социальные функции. — Ред.). Родители были разумными, любящими и поддерживающими, но в то же время и эмоционально нестабильными людьми. Я вздрагивал, сжимался или замыкался в себе от одного только тона или громкости их голоса. Особенно если слышал «Мэттью!» вместо привычного «Мэтт» — ведь это значило, что сейчас меня начнут отчитывать. По этой же причине я стал слишком осторожным. Находясь в этой атмосфере созависимости, я начал бояться самовыражения — поскольку оно, как мне тогда казалось, провоцировало эмоциональные реакции родителей. Так зародилась мысль, что само мое существование может причинить кому-то боль.
Теперь я осознаю, что мама с папой были моими первыми моделями «внешнего мира». Их эмоциональные вспышки научили меня бояться других людей — того, что мое присутствие причинит им вред, или что они в любой момент на меня накинутся. Чтобы защититься, я научился замыкаться в себе и пропускать гневные тирады родителей мимо ушей. Таким же образом моя привычка отключать внимание позволяла мне не реагировать на людей, которые слишком много говорят. Из-за того, что мои родители быстро переключались между диаметрально противоположными эмоциями любви и гнева, я подсознательно стал отключаться, если кто-то делился чем-то сокровенным. Опыт подсказывал, что за этим непременно последуют осуждение, отвержение, чувство вины и брошенности, сопровождавшие мое детство. Оглядываясь на прошлое сейчас, я понимаю, что привычка отключаться вовсе не была проявлением безразличия. Эмоциональная непредсказуемость моих родителей привела к тому, что я просто не мог чувствовать себя в безопасности, слушая другого человека.
С возрастом ко мне пришло желание показать людям свое искреннее отношение, которое пряталось под этой скорлупой безразличия. Постепенно я начал замечать, как открыто и радушно люди реагировали на мой искренний к ним интерес. Для этого потребовались смелость, желание слушать и готовность к возможному недопониманию, которое пугало меня всю предыдущую жизнь.
После каждой попытки выслушать другого человека я в какой-то миг чувствовал облегчение. Тогда ко мне впервые пришло осознание, что сам процесс слушания может дарить расслабление, а не напряжение. Я также почувствовал, что невозможно внимательно слушать собеседника и в то же время бояться осуждения: чем больше нас увлекает сам процесс узнавания другого в его уникальности, тем комфортнее становится и тем меньше пугает открытость. Это дало возможность людям понять и принять меня. Мне предстояло прожить еще много лет, чтобы осознать все это до конца, но конкретно в тот момент это открытие меня захватило — чем внимательней я слушал людей, тем дальше отступали мои страхи.
После этого мое поведение изменилось. Мама стала часто спрашивать: «Мэттью, что с тобой случилось? Ты стал таким спокойным!» и трогать мой лоб, чтобы проверить, нет ли температуры. Она не понимала, что со мной происходит, а мне тогда не удавалось это сформулировать. Я чувствовал такой комфорт, безопасность и наполненность, когда просто слушал других. То, что раньше казалось непереносимой мукой или сковывало страхом наказания, теперь стало увлекательным способом узнать людей поближе. Я даже обнаружил, что, если внимательно слушал родителей, пока они ругались, мое любопытство словно бы создавало вокруг меня пузырь безопасности и спокойствия, защищавший меня от их эмоциональных взрывов.
Вместе с тем я заметил, что есть различные уровни слушания. Первый из них связан с согласием. Согласен ли я с тем, что говорит человек? Согласен ли я тем, как он меня видит? Согласен ли я с его мнением, убеждениями и точкой зрения? Эти вопросы помогли мне осознать, что прежде, если у меня был другой взгляд на вещи, я прекращал слушать собеседника в знак протеста. За этим следовало уже знакомое чувство небезопасности. И тогда мне оставалось только угождать и выпрашивать прощение за мною же самим придуманные грехи, лишь бы снять с себя этот эмоциональный груз.
Позже я открыл для себя второй, более глубокий уровень слушания — не зависящий от моего одобрения или неодобрения чьей-то точки зрения. Перестав осуждать чужие мнения, я начал замечать, что опыт человека во многом формируется его неизлеченной душевной болью. Для полного осознания потребовались бы годы, но мне удалось быстро понять самое главное: мнение людей обо мне складывается не столько из их восприятия меня лично, сколько из эмоциональных конфликтов, которые кипят внутри них самих.
Благодаря этому сокровенному осознанию я увидел две стороны моих родителей. Когда они были открыты, то излучали мудрость, поддержку и готовность помочь. Будучи же не в духе, мама с папой бросали злобные, несправедливые, не имеющие отношения к реальности фразы. Теперь я понял: если родители вели себя подобным образом, это означало, что их снова захватили слабости и заблуждения, накопившиеся за годы жизни.
Когда я научился слушать без необходимости принимать или осуждать точку зрения другого человека, противоречивые эмоции окружающих почти перестали на меня влиять. Мне все чаще удавалось показать другим людям, что их видят и слышат, и это естественным образом переросло в третий, более глубокий уровень слушания, который я называю поддержкой.
Первое качество. Поддержка
Первое качество, необходимое для безусловного принятия, — поддержка, которая является формой активного слушания. То есть вы не просто пассивно и смиренно киваете под чей-то рассказ, а деятельно выражаете уважение к опыту, через который проходит собеседник.
Скорее всего, его идеи будут отличаться от ваших собственных представлений, интересов, целей и выборов. Но помните — если вы даете кому-то выговориться, это вовсе не делает вас частью его истории. Незачем пытаться изменить чужой образ мысли или склонить человека к своей точке зрения, ведь вашим собственным убеждениям ничего не грозит. Поддержка в процессе активного слушания позволяет вам действительно быть рядом с другим человеком, не испытывая необходимости найти точки соприкосновения. Можно сказать: «Я понимаю», или «Спасибо, что поделился со мной своими мыслями», или «Вместе мы справимся». Таким образом вы ободряете и поддерживаете, но это не означает вашего автоматического согласия с чужой точкой зрения.
В жизни бывают моменты, когда особенно заметно, насколько далеки чужие идеи, надежды и желания от вашего собственного восприятия действительности. Но поскольку поддержка — это одна из граней осознанности, в процессе активного слушания вы можете помочь другому человеку расширить его сознание. В конечном итоге этот путь неизбежно приведет его к моменту прозрения, каким бы далеким от него он вам сейчас ни казался.
На начальных этапах межличностных отношений люди чаще всего стремятся общаться с теми, кто полностью с ними соглашается, — с друзьями, членами семьи или людьми со схожими интересами и политическими взглядами. В большинстве случаев это приносит кратковременные всплески радости, когда обнаруживается множество точек соприкосновения во взглядах, убеждениях и мыслях. Но когда взаимодействовать с единомышленниками вам приходится по необходимости, а не потому, что это ваш собственный выбор, вы можете лишиться немалой доли удовольствия, так как начинаете верить, что общение может быть приятным только тогда, когда все соглашаются друг с другом.
По мере расширения сознания вы поймете, что вам уже недостаточно собеседников, которые выбирают то же, что и вы, так же думают, говорят и действуют. Практикуя поддержку, вы откажетесь от необходимости во всем соглашаться с другим и найдете в себе смелость с уважением принять уникальность чужого опыта, что поможет и вам продвинуться в своем развитии. Реальность подчиняется духовному закону сознания единства: чем больше вы поддерживаете других людей, тем больше поддержки ощущаете сами, даже если эти другие не могут отнестись к вам так, как вам бы того хотелось.
Поддержка не только помогает прийти к глубокой эмоциональной связи, но и освобождает от убеждения, что вы должны исправлять других людей, которые, как вам кажется, заблуждаются или чего-то не понимают.
Кто-то после прочтения этих строк может подумать, что поддержать чуждый нам выбор — это все равно что проявить неискренность. Но каждый разговор похож на танец, в котором люди обмениваются мыслями. Контролирующая позиция «на твоем месте я поступил бы иначе» очень редко кем-либо воспринимается положительно. Неосознанная привычка к такому поведению лишь приведет к конфликту, особенно если вам кажется, что вы теряете собственную правду, когда кто-то делится отличающейся от вашей точкой зрения.
Когда двое разговаривают, не слушая друг друга, может разгореться борьба за контроль. Каждый человек совершает собственный выбор, видя ситуацию по-своему, — это и делает его тем, кто он есть. Как для вас, так и для собеседника его выбор и точка зрения являются правильными и служат его эволюции. Независимо от поступков все мы идем по пути развития в осознанность и зрелость. Если вы хотите общаться с совершенно разными людьми, нужно осознавать, что вам не удастся контролировать чужую жизнь. Зато вы далеко продвинетесь в своем развитии, если будете поддерживать другого человека в его опыте.
Это может помочь измениться и собеседнику, ведь быть услышанным — значит почувствовать облегчение от своих внутренних проблем. Поэтому, практикуя безусловное принятие, вы поймете, что помощь начинается с поддержки.
Но надо иметь в виду: если вы увидите у кого-то недобрые намерения или услышите об участии в противоправных действиях, то можете оказаться свидетелем преступления. Ваше право и обязанность как гражданина мира — сообщить об этом властям. Но такое бывает редко. Чаще всего люди выражают сожаления, опасения и смятение, которые приносит им непрожитая боль. Чем более открыто вы способны слушать, тем чаще будете обнаруживать, что способность к поддержке проявляется у вас естественным образом. Когда вы сопереживаете опыту людей, а не просто поверхностно слушаете и соглашаетесь, вы глубоко проникаетесь ощущением собственной безопасности.
В ситуации безусловного принятия вы вместо формирования мнения о чьих-то словах просто вникаете в их смысл на более глубоком уровне. Это помогает понять уникальность чужого опыта не головой, а сердцем. Можно спросить себя: «Что чувствует или переживает этот человек, если он думает, говорит или действует таким образом?» Благодаря этому вопросу, рожденному из сочувствия, ваша заинтересованность даст поддержку этому человеку — независимо от различий, которые вас разделяют. Это большой шаг к эмоциональной свободе — ведь вы осмеливаетесь поддержать собеседника в его переживаниях, даже если он не отвечает вам тем же. Вопреки распространенному мнению, такое «одностороннее уважение» не обязательно разочаровывает. Наоборот, вы обнаружите, что неудовлетворенность в основном появляется тогда, когда вы сами отказываете в поддержке собеседникам с менее открытым сердцем.
Почему люди не могут принять вас таким, какой вы есть? Потому что им больно. Почему вы не можете всегда быть идеальной версией себя? Потому что вам тоже больно.
Обратите внимание: разочарование часто возникает из-за того, что вы отказываете в доброте людям, когда им тяжело. Чем раньше вы это осознаете, тем легче вам будет открыться самостоятельно, даже если другой человек закрыт и невосприимчив.
Общение — это акт свободной воли. Когда человек спрашивает: «Можно с тобой поговорить?», на самом деле он имеет в виду: «Можешь ли ты выслушать и поддержать меня, что бы я ни сказал?» При таком осознанном восприятии конфликт может возникнуть лишь в том случае, если кому-то важнее высказать свое мнение, чем поучаствовать в диалоге. Любое взаимодействие будет мирным, если ваша основная цель — выслушать и поддержать другого человека.
С развитием этой способности вы поймете, что принимать человека и его субъективный опыт — вовсе не то же, что бездумно его успокаивать. Скорее, это значит с открытым сердцем и сознательно помогать развитию каждого.
Через поддержку других желаю вам всю жизнь и самим ощущать ее в ответ.
Через искреннее выслушивание окружающих желаю вам услышать голос собственных потребностей, даже если кажется, что никому до них нет дела.
Желаю вам обрести целостность и жизненную силу, щедро делясь своими дарами, независимо от того, как другие их интерпретируют или воспринимают.
Возможные неудачи
Большинство людей надеются получить точные инструкции и набор определенных навыков, которые гарантируют им повышенный комфорт в общении и избавление от разногласий. Однако в реальности путь обучения сознательному общению не так прост. Проходя через очередной сценарий событий, потенциально дающий шанс на развитие, вы можете научиться взаимодействовать с жизнью и людьми самым открытым и активным образом. Кроме того, появляется возможность выйти за пределы своей зоны комфорта и усовершенствовать навык безусловного принятия, смело применяя знания на практике.
На этом пути вас ждут как успехи, так и несколько грандиозных, достойных премии провалов, но все это лишь поможет вам укрепить свой внутренний стержень. Рассматривая возможные неудачи в этой главе, как и на протяжении всей книги, я хочу помочь вам преодолеть страх ошибок и отказаться от попыток сделать все «правильно» — ведь иначе можно упустить радость проживания самого разного и порой неожиданного опыта.
Да, как бы вы ни старались, жизнь может быть совершенно непредсказуемой, а люди — несправедливыми. Насколько?
Вот несколько примеров:
• Вы можете обратиться к человеку искренне и открыто, но получить ответ, который исходит из его болезненного прошлого и никак не согласуется с той новой возможностью общения, которую вы предоставляете ему в настоящем.
• Человек может обвинить вас в том, что вы растревожили его старые раны, — ведь ваша заинтересованность не дает ему спрятаться в привычной для него поведенческой модели избегания.
• Кто-то может выйти из себя из-за того, что вы проявляете интерес к нему и его переживаниям, поскольку ваше поведение идет в разрез с его внутренними установками, что все его отвергают, что он недостаточно хорош, что ему остается только жалеть себя, а люди ему многого недодают.
• Человек может спорить и ругаться, когда вы его поддерживаете, — но поймите, что он делает это только для того, чтобы не встречаться с собственной глубокой уязвимостью.
Результат может быть совершенно разным: вы можете приятно удивиться глубине и близости ваших взаимоотношений или остолбенеть от чужой реакции — и то, и другое нормально.
Абсолютно естественно, что мы не всегда и не со всем справляемся в жизни. Ничего страшного, если вы уже прекрасно умеете принимать людей, но никто другой не замечает, как вы выросли и изменились. Без всякого сомнения, мы пришли в этот мир, чтобы учиться; и на этой планете нет ни одного человека, который завершил бы свое развитие.
Важно помнить следующее: вы развиваете навыки, которые дадут вам возможность всегда ощущать собственную силу, независимо от того, как на вас реагируют люди, приходят они или уходят из вашей жизни. Вы научитесь поддерживать самого себя и проявлять сострадание, не подпитывая конфликты негодованием и не замыкаясь в себе. Безусловное принятие приходит на смену привычке бездумно автоматически реагировать на происходящее, благодаря чему вы сможете оставаться в согласии с собой, даже если чувствуете разобщенность с окружающими. Будьте уверены, непоколебимая самоподдержка поможет вам пережить даже самые смутные времена. Постепенно тяга к саморазвитию захватит вас настолько, что страх перед неизвестным превратится в желание отправиться туда, куда ваша осознанность еще не ступала. С этого момента вы начнете видеть в разочаровывающих действиях человечества результат непрожитой боли, которая умоляет о прощении и любви, но не умеет принимать их.
В одних случаях ваша поддержка позволит вам увидеть проявления суперсилы, в других скорее напомнит о чуме, быстро расползающейся среди несчастных людей. Нужна смелость, чтобы приободрить того, кто настолько редко сталкивался с добротой, что просто не знает, как на нее реагировать. Но такова природа его личного пути. Позвольте человеку самостоятельно решать, принимать ли вашу заботу, а также как и когда это сделать. Ваша задача лишь в том, чтобы определить глубину и частоту, с которой вы можете ее предложить.
Не имеет значения, как люди реагируют на вашу поддержку, умеют они ее принимать или нет. Важнее всего то, что вы всегда можете оказать ее себе, когда это больше всего необходимо. Если человек отвергает вашу поддержку, скорее всего, он просто парализован реакцией на какую-то свою травму, и в этой зацикленности на своих воспоминаниях он воспринимает вашу щедрость как угрозу. Ничего страшного. Поздравьте себя. Вы попытались. Вы зародили в ком-то семя будущего роста. Иногда вы будете привлекать в свою жизнь неудачный опыт, но это необходимо для того, чтобы столкнуться со страхом неудачи и перерасти его. После этого вы сможете оказывать людям поддержку с еще большей открытостью, искренностью и легкостью. Как бы безумно это ни звучало, но жизнь пишет симфонию хаоса и помогает вам воплощать самые разные результаты, только чтобы в итоге вы сказали: «Вот это да! Все случилось совсем не так. Планировалось совсем иначе, но почему-то я все равно доволен». И однажды вы осознаете: «Не страшно, что люди не могут принять то, что я готов дать. Благодаря этому я осознаю разницу в нашем опыте. Нет никакой необходимости искать точки соприкосновения, мне лишь нужно быть открытым».
Это также значит, что налаживание контакта с кем-то не обязано быть болезненным. Не всякий разговор должен быть погружением в самые страшные воспоминания жизни. Не всегда в общении нужно проходить через проработку эмоций, чтобы оно было значимым. И чей-то неудачный день, плохое настроение или неумолимые обстоятельства не должны сбить вас с пути и помешать оказать поддержку, если вы хотите подарить ее от всего сердца.
Чем дальше, тем больше успех зависит от искренности ваших действий. Все это нужно, чтобы вы могли научиться получать удовольствие от того, что сами даете, а не ждать чего-то от тех, кто, возможно, пока не готов отдавать.
Постановка намерения для практики поддержки
Чтобы перестать зависеть от желаемого исхода и начать вселять уверенность в себя и собеседников, пожалуйста, повторяйте эти слова вслух.

Я безусловно принимаю себя и окружающих людей, не привязываясь к конечному результату. Моя поддержка не зависит от обстоятельств — это мой дар сострадания на благо всеобщего исцеления.
Я признаю, что каждый человек идет по пути своего уникального опыта и воспринимает меня, интерпретирует мои действия и принимает мою заботу только так, как он это может. Поскольку я действую осознанно, с открытым сердцем и уважением к чужому опыту, то не намерен вмешиваться в него, а просто предлагаю дар искренней поддержки.
Я разрешаю принимать, отвергать, отрицать или истолковывать оказываемую мной поддержку так, как будет комфортно человеку, которому она предназначается. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании или впадать в негодование, я позволяю себе чувствовать и принимаю разные грани самого себя.
Я почитаю качество поддержки как способ напомнить людям об их истинной значимости и ценности, а также о том, что они не одиноки, независимо от того, насколько отделенными, отвергнутыми или несчастными они себя чувствуют.
Кому бы ни оказывалась поддержка: мне, кому-то другому или всему человечеству, я с радостью принимаю ее, познаю новую глубину удовлетворения от самого процесса дарения и не жду чего-то от других людей.
Да будет так.
Ключевая фраза поддержки
«Расскажи, почему ты себя так чувствуешь»

Когда вы слушаете и поддерживаете, это открывает возможность познакомиться с деталями и обстоятельствами, которые формируют чужой опыт. Воспитавшая другого человека культурная среда и его жизнь могут отличаться от ваших, но это не касается эмоций, которые человек носит в себе и боится признать. Они те же, что когда-то были у вас, даже если вы уже успели их проработать. Поскольку поддержка дарит чувство безопасности и позволяет открыться, искренний интерес и сострадание к чужому опыту могут помочь вам справиться и с собственными неразрешенными травмами.
Поскольку многие люди проецируют тяжелые воспоминания на текущую реальность, им часто кажется, что новый опыт станет эхом болезненного прошлого. В результате у них не хватает храбрости или любопытства, чтобы выбрать для себя другие возможности. Вот почему одна из главных целей безусловного принятия — помочь человеку вступить в неизвестность, будучи окруженным всей любовью и заботой, которые вы готовы дать.
Подобную поддержку можно выразить словами: «Расскажи, почему ты себя так чувствуешь». Этим же вопросом вы можете задаться самостоятельно, чтобы исцелиться. В своей первой книге «Что бы ни случилось — принимай с любовью» я подробно описываю процесс соединения с внутренним ребенком для излечения сердечных ран. Он поможет вам выйти за пределы боли прошлого и признать в себе того родителя, друга, защитника и компаньона, которого вы всегда мечтали иметь рядом. Для этого важно знать нужные слова. Фраза «Расскажи, почему ты себя так чувствуешь» может раскрыть в вас те грани, которые давно мечтали выйти на свет.
Когда вы стремитесь переделать вашего внутреннего ребенка, а не наладить с ним контакт, вы превращаетесь в незваного учителя, вместо того чтобы быть ему самой большой поддержкой. Это породит лишь большее недоверие и разлад с теми гранями, которые ждут безопасного момента, чтобы проявиться. Один из самых простых способов обеспечить им защиту — интерес, который только вы можете искренне проявить. Прежде чем выйти из тени боли на свет осознанности, ваш внутренний ребенок должен удостовериться, что ему позволено делиться любыми чувствами — что никто не будет его переделывать, стыдить, наказывать, отвергать или бросать, как это случалось раньше. Пережитые события не являются для вас новой информацией, но очень важно позволить вашему внутреннему ребенку поделиться ими. Это даст возможность увидеть те болезненные воспоминания с более осознанной, взрослой точки зрения.
Если же, произнеся эту фразу, вы не слышите ответа, это значит, что ваш внутренний ребенок пока только учится вам доверять. Может показаться, что он не хочет выходить на контакт, но на самом деле он молча ждет более последовательного общения. Ему важно убедиться, что сейчас с вами безопасно и надежно, а не так, как это было в прошлом. Все, что ему нужно, — это ваша поддержка.
Это также верно при общении с кем угодно. Человек может скрывать мрачные подробности болезненных событий, которые привели его к нынешнему эмоциональному состоянию. Однако, говоря: «Расскажи, почему ты себя так чувствуешь», вы создаете безопасное пространство для общения. Это поможет разрушить подсознательное недоверие и показать, что этот момент может быть совершенно другим, даже если в прошлом было очень тяжело. Через эту поддерживающую фразу или любой другой вопрос, который жаждет задать ваше сердце, вы откроете для себя бесконечное удовольствие истинной близости. Достаточно лишь перешагнуть порог зоны комфорта и осмелиться протянуть руку.
Поддержка на практике
Освоив искусство безусловного принятия и предлагая поддерживающее, заботливое присутствие, вы обязательно продвинетесь вперед на своем пути исцеления.
Вы можете неожиданно обнаружить, что стали самой мягкой и успокаивающей жилеткой, в которую коллега может поплакать после шокирующей новости о случившейся с его близкими беде. Как бы неудобно или непривычно это ни было, вы можете обнять его, хотя бы всего лишь мысленно, и позволить почувствовать всю поддержку, которую готовы дать.
Возможно, вы держите руку умирающего родственника и дарите ту доброту, которую он сам не был способен дать вам, тем самым исцеляя раны, оставленные пренебрежением. Вместо того, чтобы сидеть возле него в ожидании извинений, которые вы хотели услышать большую часть жизни, через поддержку подайте ему любящий пример. Глубина этого поступка наполнит вас радостью, и вы перестанете надеяться получить что-то от тех, кто, возможно, больше не способен ничего дать.
Взамен негативной реакции на злые комментарии в социальных сетях вы можете воспользоваться поддерживающей фразой, чтобы открыть дверь в безопасность. Поскольку комментарии пишут люди с разных концов света, ваши ответы помогут им научиться общаться друг с другом с позиции воодушевления.
Вместо того чтобы вносить еще больше негатива, порицая тех, кто осуждает, вешает на вас ярлыки или втягивает вас в споры о политике и чьих-то тайных помыслах, практикуйте поддержку. Она даст вам возможность увидеть, что эти люди ведомы отчаянием. Если вы будете реагировать на их бессознательные действия своими самыми уязвимыми частями, то дадите их обидам возможность ранить вас и лишить силы. И наоборот, понимая боль человека, вы взываете к его сознательной стороне, как бы глубоко она ни была скрыта. Обратитесь к тому, кто выплеснул на вас агрессию: «Расскажи, почему ты себя так чувствуешь». Возможно, вместо усугубления разногласий он признает свой внутренний конфликт, что не только поможет ему продвинуться на пути развития, но и укрепит ваши отношения.
Представьте, что столкнулись с человеком другой расы, пола или системы убеждений, который требовательно спрашивает: «Что ты сделал для исправления социальной несправедливости?» Как вы ответите на это, используя способность к поддержке? Поскольку невозможно понять точку зрения человека, не побывав на его месте, вы можете предложить пострадавшему от жестокости, гендерного неравенства, маргинализации или расовой дискриминации поделиться своим опытом. Фразой «Расскажи, почему ты себя так чувствуешь» вы выражаете желание глубже понять его отчаяние и вместе найти решение для выхода из затруднительного положения.
Речь не о том, чтобы извиниться за жестокость, которую вы лично ему не причиняли, а о том, чтобы быть для этого человека более осознанным и любящим представителем того пола или расы, которые его ранили нетерпимостью и нападками. Благодаря выражению поддержки вы по-новому взглянете на понятие привилегии — как на честь оказать помощь ближнему, который встретился вам на пути, в решении проблемы жестокого обращения.
Именно эти сострадание и терпение необходимы для трансформации человечества через глубокое исцеление. Все это — дары безусловного принятия. Вот почему, независимо от хода событий или обстоятельств, помощь всегда начинается с выслушивания другого человека.
Ежедневная практика поддержки
Чтобы осознанно практиковать поддержку, попробуйте ежедневно выполнять одно из двух или оба следующие упражнения.

• В следующий раз, когда вы встретитесь с кем-нибудь за обедом или будете говорить по телефону, пусть вашей основной целью будет безусловное принятие того опыта, которым делится ваш собеседник. Интересуйтесь его жизнью и задавайте вопросы — это сделает вашу поддержку бескорыстной. Поскольку вы ведете разговор с искренним интересом к собеседнику, постарайтесь делиться подробностями своей жизни только тогда, когда вам задают конкретные вопросы. Поначалу это может вызвать в вас рожденные старыми травмами мысли, что вас никто не видит и не слышит. Тем не менее, человек, который способен вас принять, всегда поинтересуется вашей жизнью. Вступайте в разговор только с намерением поддержать, и вы откроете для себя удовольствие от радости просто оказать поддержку человеку, не думая о том, как много он даст вам взамен.

• Чтобы изо дня в день культивировать полезную привычку к поддержке, просмотрите список контактов в своем мобильном телефоне и отправьте кому-нибудь ободряющее сообщение, просто чтобы напомнить, что его видят, помнят и поддерживают.

Глава 2. Неважно, чего человек не знает

Мои родители преподали мне очень много важных жизненных уроков, пусть порой и не проявлением мудрости, а противоречивым поведением. Например, они демонстрировали свой интеллект, критикуя окружающих. Это могло происходить дома после напряженного рабочего дня, или на вечеринке у соседей. Казалось, им совершенно безразлично, что кто-то другой проходит через трудности. Для меня их общение с людьми выглядело как бесконечная сатира на чужую боль, которая помогала им выпустить пар, копившийся внутри.
Я искал утешения, прячась от их саркастического хохота в своей комнате и играя в видеоигры. И все же мне было очень больно от той жестокости, которую они проецировали на людей. В присутствии живой, восприимчивой публики словоизлияния моих родителей становились на порядки сильнее. В кругу друзей, которые также судили окружающих, такое поведение создавало у них ощущение нормы.
Подсознательно я чувствовал, что не хочу идти таким путем.
Одно дело — подвергаться издевательствам в школе со стороны детей, которые за агрессией лишь пытаются скрыть свою неуверенность. Но совершенно другое — наблюдать такое деструктивное поведение у двоих людей, которым я доверял больше всего и любви которых жаждал. Когда родители принижали окружающих, мне всегда казалось, что они предают лично меня, кто бы ни был реальной мишенью этих словесных ударов. Я чувствовал их злословие всем телом и часто плакал в одиночестве, будто сам был объектом их критики.
Однажды утром, после особенно возмутительной словесной вакханалии, я не сдержался:
— Вы вчера громко разговаривали, — сказал я.
Мама ответила:
— Прости, милый, нам просто вчера было очень хорошо.
Меня это смутило, и я продолжил:
— Вам было хорошо? Вы говорили гадости.
По реакции родителей стало ясно, что они не понимают, о чем речь:
— Кто говорил гадости, Мэттью?
Было страшно вызвать их неодобрение, но я ответил:
— Вы. О других людях. О твоем начальнике. Об официанте в ресторане…
Они заметили мое волнение и включили режим хороших родителей:
— Мы просто шутили. Все взрослые так делают.
Меня обняли, и я вернулся в убежище своей комнаты, еще больше недоумевая, почему такое пагубное поведение кажется им абсолютно нормальным.
По мере моего взросления я постоянно возвращался к этим болезненным воспоминаниям, чтобы понять модель поведения, которую наблюдал в детстве. Вскоре мне стало понятно, какие душевные раны носили в себе мои родители. У мамы была травма разочарования и брошенности, оставленная ее патологически лживым отцом. Когда она стала его поверенным после перенесенного им инсульта, его нечестность и несостоятельность стали проявляться с новой силой, поэтому она быстро устала от его лживого поведения. Всякий раз, заметив в другом человеке то, что воспринималось ею как несостоятельность, она бессознательно обрушивала на него всю ярость, которую не могла высказать мужчине, чьи психические проблемы на протяжении всей жизни заставляли ее чувствовать себя брошенной, невидимой и беспомощной.
У моего отца была травма осуждения, оставленная его родителями. Он родился во времена, когда дислексию еще не умели диагностировать, и ее проявления воспринимались как признак глупости человека. Мой отец бросил вызов желаниям родителей и выбрал свой собственный путь в жизни. Вместо того чтобы поступить в медицинский вуз, стать хирургом и принять от отца частную медицинскую практику, он плюнул в лицо их ожиданиям и поклялся добиться успеха в торговле.
Оба моих родителя добились успеха в своих областях и с чувством собственного достоинства вырастили нас с сестрой в шумном пригороде Америки. Однако зачастую мама слишком поспешно проецировала на других людей свое представление о несостоятельности, а отец навешивал ярлык «глупости» так же легко, как когда-то он достался ему самому. Уже будучи взрослым, я начал понимать, что так они переносили внимание на других людей, только чтобы заглушить те боль и разочарование, которые, с их точки зрения, давали их родителям некоторую власть над ними.
Помню, в детстве я спросил маму, что она чувствует к своему отцу.
— Даже не начинай, — ответила она.
— Тебя это расстраивает? — спросил я.
Она замерла, а потом наклонилась ко мне, пристально посмотрела и сказала:
— Я не доставлю этому мужчине удовольствия портить мне настроение.
Тут вошел отец и увел меня в комнату со словами:
— У твоей мамы был тяжелый день.
После того как я закрыл дверь комнаты, мама стала выплескивать эмоциональную боль на моего отца:
— Зачем задавать столько вопросов и бередить былое? Я столько пережила!
Отца это обидело, и он выпалил в ответ:
— Я просто пытался помочь! Почему ты кричишь на меня?
Несмотря на то что ссоры родителей ощущались мной как борьба двух половинок моего мозга, их конфликты стали для меня странным образом увлекательными. Каждый из них обвинял другого в том, что тот чего-то не знает. Они проходили двенадцать раундов словесного бокса, пытаясь убедить другого в его неправоте, а громкость и накал все нарастали. Я боялся, что они могут как-то навредить друг другу, что соседи услышат и вызовут полицию, или что все кончится разводом.
В глубине души я понимал, что любовь родителей не продержалась бы без их созависимости, и с раннего возраста взял на себя обязательство быть их бессменным семейным психологом. Это было отчаянной попыткой подавить постоянный конфликт, в надежде дать семье хоть какую-то передышку и установить мир. Хотя подобное мое участие стало еще одной стороной созависимости, было невозможно удержаться, когда их ссора достигала определенной точки кипения. Как-то раз я выбежал из своей комнаты и крикнул, чтобы они успокоились, пока не приехала полиция. Повернувшись к маме, я сказал:
— Он просто старается любить тебя!
Она тут же вошла в роль жертвы:
— Почему ты кричишь на меня?
И тогда вмешался отец:
— Не разговаривай так с матерью!
Его слова больно ужалили своим предательством. Я подумал: «Мамин внутренний монстр избивает тебя до полусмерти, но ты встаешь на ее сторону, чтобы тебе меньше досталось, когда вы продолжите ругаться в спальне?» Это вызвало у меня ярость.
Изначально я использовал свою поведенческую модель спасательства, чтобы справиться с внезапными вспышками эмоциональной нестабильности в своем окружении. Но она приобрела иной смысл с началом моей карьеры как эмпатического целителя. В первые несколько лет я разработал идеальный рецепт углубления в созависимость, назвавшись духовным спасителем и окружив себя жаждущими спасения людьми. Я делился с другими сердечными озарениями, но почему-то не мог избавиться от ощущения, что на самом деле это вовсе не помогает им научиться принимать самих себя. Чем чаще проявлялась моя склонность перебивать кого-то во имя собственного синдрома спасителя, тем больше я понимал ограниченность этого подхода.
Решение, которое помогло отключить внутреннего духовного наставника, пришло ко мне с воспоминанием о склонности моих родителей к осуждению. Вспоминая те моменты жизни с объективной точки зрения, я задался вопросом: «Как описать то, что делали родители?» И ответом было: «Они обесценивали». Тогда я спросил себя: «А что является противоположностью?» — и сразу понял, что это «признание ценности» или просто «признание».
Получив это духовное озарение, мне захотелось сделать все, чтобы предоставить пространство для признания опыта других людей. Когда это понятие начало формироваться во мне, я обнаружил новые горизонты целительства. Неважно, чего человек не знает или что ему нужно понять, — суть в том, чтобы с любовью принять его и дать возможность осознать глубочайшие истины. В тот момент я почувствовал, что действительно исцеляю людей, независимо от их потребности в спасении.
Второе качество. Признание
Второе качество искусства безусловного принятия — признание, которое предлагает дар уважения к чужой личной борьбе. Легко поверить, что человеку было бы лучше, знай он то, что вы так ясно видите с вашей точки зрения. Но самые глубокие озарения приходят, когда вы дарите признание, не навязывая свои способы исправить ошибки. Поведенческая модель спасательства, будь она бескорыстной или с целью «исправить» кого-то под себя, часто рождает лишь недопонимания. Особенно если вы подталкиваете человека к чему-то, чего он еще не готов получить, признать и принять.
Безусловно, может быть трудно отказаться от тяги побыть спасителем, ведь создается впечатление, что вы просто наблюдаете за страданиями человека. Неспособность прекратить чью-то боль или разрешить смятение, которое он испытывает, может вызвать у вас глубокое чувство вины, будто вы усугубляете страдание своим невмешательством. Однако, как бабочка не сможет создать кокон, не набравшись перед этим сил, чтобы самостоятельно вырваться из него на свободу, так и люди не смогут всем сердцем принять неизбежность изменения к лучшему, если не придут к своим собственным внутренним выводам.
Неважно, насколько сильно вы хотите, чтобы люди изменились, или насколько лучше могла бы быть жизнь, если бы они смотрели на вещи по-другому. Истинное сострадание позволяет исцелению происходить в своем собственном темпе. При признании боли человека рождается возможность для дальнейшей трансформации. И это произойдет не тогда, когда вы этого хотите, а согласно божественному расписанию, ведь там лучше знают ту глубину опыта, которую ему необходимо пройти для перехода с одного уровня осознанности на другой.
Признавая другого человека, вы помогаете ему увидеть в своей субъективной реальности смысл и ценность уникального опыта, через который он проходит. Будь то озарение, которое внезапно снизошло на него, или лишь крошечный шаг вперед на пути развития, — эти явления не обязательно должны быть высшей истиной, чтобы стать теми ступеньками, которые в итоге приведут к большему осознанию. Когда человека признают, он ощущает, что не одинок, даже когда кажется, что никто больше в мире не переживает такие трудности. Даже если чье-то видение ситуации, как вам кажется, совершенно не совпадает с очевидной реальностью, вы скорее поможете пробудить осознанность, признав его с любовью, чем бросившись спасать. И это вовсе не значит автоматическое изменение собственной точки зрения. Вы просто поддерживаете чужое развитие, признавая опыт, через который проходит собеседник.
Например, если кто-то говорит: «У меня неудачный день», то человек, практикующий признание, ответит: «Я понимаю твои чувства». Вы не соглашаетесь с видением этого человека на хорошие и плохие дни, а признаете его опыт как универсальное обстоятельство, с которым сталкивается каждый из нас.
Или же, когда кто-то говорит про неудачный день, ваш внутренний спаситель может сказать: «Вот что я бы сделал на твоем месте…» или «Не хочу этого говорить, но я же предупреждал!» Пойдя у него на поводу, можно начать перебирать самые разные проблемы духовного плана в попытках помочь. И тогда, чтобы спасти человека от пучины глубокого исцеляющего опыта, есть опасность дойти до чего-то подобного:
• «Возможно, у тебя слишком низкие вибрации».
• «Просто манифестируй что-нибудь другое».
• «Что же такого ужасного ты натворил в прошлой жизни?»
• «Возможно, ты просто сопротивляешься».
• «Думаю, твои чакры заблокированы».
• «Кто ты по гороскопу?»
• «Какой у тебя тип по эннеаграмме?»
• «Тебе бы отказаться от веганства».
• «К тебе сущности подселились!»
Я привел лишь несколько примеров того, как эго использует духовные концепции, чтобы возложить вину на человека за переживаемый им опыт. И все это своего рода обвинение жертвы. Спаситель может утверждать, что его намерения исключительно благие, но такой порыв лишь заставляет страдающего человека чувствовать себя осужденным, невидимым и обесцененным в те моменты, когда чье-то присутствие — единственная помощь, которая была ему необходима.
Даже если другой человек умоляет о спасении, лучше всего позволить процессу исцеления произойти, а не помогать его избежать.
Посредством признания вы соглашаетесь поддерживать людей, независимо от того, как они видят каждую ситуацию. Поскольку подсознание часто распределяет информацию по категориям «сходства» и «различия», эго другого человека не может признать истинность вашей точки зрения, не почувствовав при этом, что его собственная была ошибочной. Даже согласившись с вами, скорее всего, собеседник будет чувствовать себя побежденным. Это очередной пример того, как человек лишается силы. Возможно, глядя на ситуацию под таким углом, вы поймете, что для того, чтобы помочь кому-то исцелиться, гораздо полезнее просто оказать поддержку, а не предлагать варианты решения.
Хотя каждый из нас идет своим собственным путем и проживает множество эмоциональных событий, у всех они происходят в разное время. Каждый вывод, извлеченный вами из пройденных уроков на протяжении жизни, является одним из осознаний, к которому обязательно придут и все остальные люди. Просто окружающие открывают их для себя в другом порядке. Так формируется их уникальный опыт, не похожий ни на один другой.
Благодаря признанию вы помогаете людям принять тот путь, который они могут воспринимать как наказание, особенно когда ситуация развивается нежелательным образом. Отказавшись от бессознательной привычки к спасательству, вы научитесь показывать другим людям, что все события не случайны. Есть причина, по которой жизнь человека идет так, а не иначе, и это вовсе не результат его проступков. Никакие увещевания не помогут донести эту мудрость до собеседника; но, признав его опыт, вы поможете человеку открыться для неожиданных изменений, наполните новой верой, мужеством и глубоким чувством соединенности.
Предположим, вы общаетесь с другом, который находится в отчаянии. Он говорит: «Я просто не знаю, что делать!» У вашего внутреннего спасителя уже есть пять готовых советов, а также график, круговая диаграмма и презентация в PowerPoint, которые доказывают вашу правоту. Но, практикуя искусство безусловного принятия, вы понимаете, что не имеет значения, чего человек не знает. Может показаться, что ваш долг — изменить чью-то жизнь к лучшему. Однако вместо этого вы можете предложить поддержку, которая даст собеседнику чувство, что с ним все в порядке, как бы растерянно и плохо он себя ни чувствовал.
Помимо осознания истинной силы признания, важно понять, что признавать чужой опыт — не то же, что утешать человека. Успокаивание — это бессознательное слепое согласие с чужими убеждениями, точкой зрения и представлениями. Утешая кого-то, мы как бы одобрительно киваем и говорим: «Согласен», «Да, точно!», «Так и есть!» вместо «Спасибо, что поделился. Ты имеешь право высказаться». Это делается из невинных побуждений, однако нередко мы успокаиваем человека просто чтобы сделать приятно, сохранить мирные отношения и не столкнуться с отвержением. Стремиться к постоянно комфортному общению — абсолютно естественно; но действительно принять кого-то получится лишь в том случае, если вы перестанете прятаться за маской слепого согласия.
Когда нет успокаивания и спасательства, признание помогает людям принять обстоятельства как они есть, не отталкивая озарения, которые посылает сама жизнь.
Когда вы практикуете безусловное принятие для себя, желание успокоить или исправить себя только усугубляет ощущение внутреннего разлада. Когда человек чувствует, что безнадежно застрял, в нем абсолютно естественно появляется тяга выбрать новое направление в жизни; в действительности же избавиться от этого назойливого ощущения и выйти из режима выживания поможет готовность по-дружески поддержать самого себя. Когда вы принимаете себя безусловно — уже не важно, что вам или кому-то еще нужно понять. Важна ваша способность обрести большую стойкость после поражения, ясность посреди смятения и новую силу в глубине отчаяния, принимая и уважая свои собственные потребности.
Благодаря признанию вы можете почувствовать более глубокую поддержку, которая поможет оставаться открытым эволюционной ценности человеческого опыта; будь то в моменты внешних коллизий, внутренних изменений, или когда чувствуете, что находитесь в миллионах световых лет от той прекрасной жизни, о которой мечтаете.
Возможные неудачи
В процессе безусловного принятия вы можете встретить людей, которые просят о поддержке, но на деле лишь хотят, чтобы вы согласились с их точкой зрения. Поскольку цель признания заключается не в этом, не стоит принимать близко к сердцу реакцию другого человека на обстоятельства, которые он не может изменить так, как ему этого хочется. Вот несколько расхожих суждений, которые люди могут проецировать на вас, когда вы решаете признавать их опыт, а не соглашаться с их мнением:
• Некоторые люди могут обвинить вас в отсутствии поддержки, не услышав формальных слов одобрения в ответ на рассказ о том, как они справились с проблемой.
• А есть и те, кто будет стыдить себя самого, а потом обвинит вас в том, что это осуждение исходит от вас; хотя вы просто даете им право на существование и живете своей уникальной жизнью.
• Некоторые люди пытаются избавиться от неприятных чувств и снять с себя ответственность за свое поведение, назначив вас своим спасителем и передав всю власть над своей жизнью в ваши руки.
• Может быть и так, что человек, желая выговориться, злоупотребит вашим временем. Если вы не сможете остаться с ним столько, сколько он хочет, то получите упрек в том, что бросаете его, как и все остальные. И это несмотря на все силы и энергию, которые вы уже отдали, внимательно слушая его.
• Возможно, вы поддадитесь на просьбы о спасении, а потом поймете, что ваши усилия не приводят к долгосрочным изменениям.
Подобные неприятные ситуации могут создаваться другими людьми, а могут быть результатом вашего выбора модели поведения. Но важно понимать, что ваше присутствие в жизни другого человека не принесет ему пользы, если слепо с ним соглашаться или принимать его врагов как своих. Верно также и то, что создание пространства, где собеседник может излить свои чувства, не делает вас равнодушным, отстраненным или необщительным.
Когда вы решаете практиковать признание, у вас появляется благословенная возможность поддержать потребности других людей, даже если все, что они могут, — это сопротивляться и терзаться отчаяньем. Ведь если бы вы мучились болью после операции, это бы не помешало близким навестить вас в больнице. Точно таким же образом вы можете неутомимо продолжать признавать опыт другого человека, даже если кажется, что ваши слова и поступки ничего не меняют. Помните: вы оказываете людям поддержку не для того, чтобы повлиять на результат переживаний, и признаете их чувства даже тогда, когда они исходят из отличной от вашей точки зрения.
Некоторые люди настолько поглощены ненавистью к собственному опыту, что могут отреагировать негативно, если вы не предоставите им требуемого решения. Но даже будучи не в состоянии дать человеку то, что он хочет, вы всегда можете предложить ему пообщаться, искренне поддержать его своим присутствием и признать его путь развития.
Постановка намерения для практики признания
Чтобы избавиться от поведенческой модели спасательства и начать выказывать уважение своему и чужому опыту, повторяйте вслух следующие слова.

Через признание я принимаю себя и окружающих, не играя при этом роль спасителя. Оно исходит из верности и любви, как дар моего дружеского отношения во имя всеобщего исцеления. Я осознаю, что все мои духовные озарения — это те же озарения, которые рождаются в сердце каждого человека, но проявляются в их сознании другим способом и в иное время. Даром совершенной поддержки я могу помочь себе и близким в моменты боли и неопределенности и потому отказываюсь от осуждений, а также от желания быть спасенным или спасать других, независимо от того, насколько сильно мое эго хочет что-то до кого-то донести.
Я поощряю открытость людей, независимо от того, как они на это реагируют, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании или впадать в негодование, я принимаю свои чувства и признаю каждую свою обесцененную часть. Мое признание — это способ напомнить людям о той поддержке, которая всегда есть в их жизни, даже если кажется, что надежда потеряна или они находятся на грани отчаяния.
Кому бы ни был адресован этот дар: мне, другому человеку, всему человечеству, я с радостью принимаю его и познаю новую глубину верности, заинтересованности и преданности, которые рождаются из готовности быть открытым, независимо от того, насколько закрыты и лишены веры остальные.
Да будет так.
Ключевая фраза признания
«Ты имеешь право высказаться»

Признание — это глубокая поддержка, которая побуждает отбросить свою раковину и открыться. Даже если самые страшные жизненные травмы подорвали силу вашего голоса или заставили его замолчать, признание поможет создать безопасное пространство для раскрытия этих уязвимостей и подтвердить, что вы прошли через многое и выжили. Поэтому самая поддерживающая фраза признания: «Ты имеешь право высказаться».
Хотя каждое живое существо в своей жизни переживало трудности, основная проработка эмоций обычно происходит благодаря голосу. Она начинается с попытки человека рационализировать прошлые события в надежде лучше понять непостижимую природу злобы, мстительных действий, эгоистических стремлений и бессовестного поведения. Чем чаще у кого-то появляется возможность рассказать о своем опыте, тем более сокровенными вещами он может поделиться. Поэтому исцеление и глубокая близкая связь рождаются, когда человек делится своими чувствами. И то, что он знает или не знает, здесь совершенно ни при чем.
Зачастую может быть неуютно рассказывать о том, как сильно на вас повлияли действия других людей. Вы можете испытывать тревогу, когда кто-то делится своей болью, поскольку его слова пробуждают воспоминания о том, как вы сами обращались с другим людьми или как они обращались с вами. Возможно, вам не понравится, что голос не спешит поделиться тем, что нужно исцелить, хотя разуму так и хочется побыстрее пробежаться по событиям, застрявшим в памяти. Теперь вы лучше, чем когда-либо, осознаете, что исцеление не всегда происходит настолько быстро, как нам этого хочется.
Пережитое вами или другим человеком заслуживает неторопливого глубокого исцеления, чтобы вы смогли увидеть, как каждый осколок вашего разбитого сердца чудесным образом собирается обратно в единое целое. Поэтому фраза «Ты имеешь право высказаться» — удивительный дар признания. И совершенно не имеет значения, согласны ли вы с чужой точкой зрения или нет, и насколько яростно другой человек с вами не соглашается.
Если вы не позволяете человеку высказаться, а вместо этого начинаете его спасать, ваши попытки ускорить процесс исцеления лишь погрузят его в то безмолвное состояние, в котором он находился, когда получил эту травму. Не стоит пытаться оставить за собой последнее слово в разговоре с тем, кого вы надеетесь «вразумить». Остановитесь и осознайте, что подобными действиями вы вносите свой вклад в вечное молчание жертвы, отбирая у вашего собеседника прекрасную возможность высказаться.
Перестаньте строить ожидания в отношении того, будет ли человек высказываться, и как это будет происходить. Тем самым вы начнете принимать его и напомните о его неотъемлемом праве и свободе проявлять данный ему от рождения голос. В отличие от контролирующей природы спасательства вы здесь не для того, чтобы диктовать условия исцеления, даже если «знаете», что человеку станет намного легче, когда он выговорится. Ваша цель — поддержать право другого человека высказаться и тем самым помочь себе восстановить силу голоса, которого вас могли лишить прошлые события.
Хотя признание и напоминает нам о том, что каждый имеет право на мнение, вам может быть неприятно слышать то, что говорят люди. Они могут представлять вас как персонажа собственной жизни, далекого от того, кем вы хотите быть. Или у вас может возникнуть раздражение или привычка защищаться от чужого мнения, если сами формулировки или содержание того, чем делится человек, нарушает всякие духовные правила. Сюда входят разговоры об одном и том же, привычка обвинять, проблемы с умением договариваться, жажда чужого одобрения. Если вы всем сердцем предлагаете кому-то ваше внимательное присутствие, предоставьте человеку возможность выбора: открыться и принять этот дар, увильнуть или отказаться.
Признание на практике
В отличие от спасательства, нацеленного на то, чтобы дать совет, признание позволяет человеку открыто высказаться.
Возможно, вы будете первым, кому позвонит близкий после получения неутешительных новостей о результате слушания дела об опеке. Что, если упреки, грубость и обвинения — это именно то, что ему нужно кому-то высказать? Что, если собеседнику необходимо озвучить эти слои защиты, прежде чем обнажить свои уязвимые чувства?
Может быть, для кого-то вы именно тот, с кем можно поделиться рассказом о том, как с ним плохо поступили, даже несмотря на парализующий страх. Что, если этому человеку для ощущения полной безопасности необходимо просто посидеть с вами рядом и подержаться за руки, чувствуя искреннюю поддержку, пока он формулирует мысли отдельными словами, предложениями или фрагментами?
Даже при общении в социальных сетях вы можете ответить на чужое осуждение словами: «Ты имеешь право высказаться». Это поможет человеку глубже погрузиться в свои эмоциональные переживания, независимо от того, готов он туда окунуться или нет.
Что, если вы дадите собеседнику озвучить самые болезненные мысли и освободиться от сдерживаемых эмоций, и это в итоге избавит его партнера или всю семью от разрушительного домашнего насилия? Что, если простыми словами «Ты имеешь право высказаться» вы окажете поддержку отчаявшемуся человеку на этом пути эмоционального искупления?
Возможно, вы неожиданно стали свидетелем рецидива зависимости вашего друга. Что, если вместо того, чтобы еще больше подрывать его пошатнувшуюся веру в себя и ухудшать его самоистязание осуждением, вы просто побудете рядом с ним в эти тяжелые моменты сожаления? Это поможет ему вернуться на путь выздоровления.
Хотя вы не можете нести ответственность за чьи-либо действия, кроме своих собственных, со временем вы начнете видеть моменты, когда признание опыта других людей помогает вашему собственному развитию. Будьте уверены: напоминая другим, что они не одиноки и что их поддерживают независимо от обстоятельств, вы оказываете исключительно положительное влияние.
Ежедневная практика признания
Чтобы осознанно практиковать признание, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Стремитесь рассматривать дискомфорт вашего опыта или чужие обстоятельства как медитацию. Каждый раз, когда возникает желание спасать, подышите немного, внимательно выслушайте и признайте уникальность реальности другого человека.

• Обратите внимание, как меняется ваше проживание болезненных моментов, когда вы признаете свои чувства и свое к ним отношение.

• В следующий раз, когда вы захотите написать тираду в социальных сетях, вместо этого излейте ее без цензуры в своем личном дневнике. Обратите внимание на разницу между поиском чьего-то согласия в интернете и признанием себя через эту персональную запись.

Глава 3. Нельзя ускорить то, что было долго похоронено

Пока большинство моих детских друзей игнорировали трудности, возникающие в их семье, разлад в моем доме был настолько ощутимым, что казалось, будто он происходит внутри моего собственного тела. У всех людей в той или иной степени есть чувство эмпатии; я же был настолько открыт, что даже не подозревал, что есть возможность жить как-то иначе. Помню, как мне хотелось заболеть или пойти в больницу только из-за того, что во время моих болезней проявлялись самые любящие качества моих родителей. Я часто плакал перед сном из-за напряжения, витающего в моей семье. Не то чтобы мои родители всегда проявляли свои худшие качества, однако в самые трудные моменты у меня складывалось ощущение, что меня воспитывают две крайне эмоциональные бомбы.
Также помню, что однажды вечером, когда мне было одиннадцать, я рыдал у себя в комнате и молился: «Пожалуйста, забери меня обратно, я не хочу здесь находиться». Я надеялся, что некий герой явится на мой зов и спасет, совсем как фильмах. Но никто так и не пришел, оставив меня один на один с глубокой печалью, которая стекала по лицу на подушку.
В ту ночь моя скорбь достигла пика, после чего слезы внезапно остановились. По какой-то причине я вдруг перестал чувствовать глубокое одиночество и отчаяние, а вместо этого интуитивно ощутил свое собственное присутствие, поддерживающее меня изнутри. Вместо того чтобы гадать, когда же кто-нибудь придет и спасет меня, я утешал и признавал самого себя. Как будто во мне было две части: невинный чуткий ребенок, пытавшийся найти смысл жизни в физическом теле, и столб света внутри этой детской личности, который давал ту поддержку, которой так до этого не хватало.
Поскольку я увлекался супергероями, это принятие себя ощущалось так, будто меня спас сказочный, бионический персонаж. Не то чтобы я больше никогда не плакал, но ни разу после не чувствовал себя одиноким в этой печали. Этот знаменательный момент безусловного принятия вызвал во мне благодарность за эмоции, к проживанию которых я был открыт. Вместо того чтобы искать одобрения у других, я начал уважать себя за мужество быть настолько уязвимым. В результате этого появился увлекательный калейдоскоп воспоминаний, в котором каждый момент глубокой эмоциональной боли сопровождался успокаивающим осознанием того, что мой внутренний супергерой непременно появится, поддержит и признает мою открытость силой, а не слабостью.
На протяжении жизни, каким бы непреодолимым ни казалось препятствие, мне никогда не приходило в голову искать стратегию выхода. Я интуитивно знал, что все это обязательно пройдет. Поскольку у меня была внутренняя поддержка, я не испытывал желания избавиться от своих травм и не считал себя ущербным из-за их наличия. Время шло, и пришло осознание: нельзя ускорить то, что было долго похоронено.
Третье качество. Почтение
Практикуя почтение, вы проявляете уважение к желанию и намерению собеседника встретиться со своей болью. Вместо того чтобы воспринимать трудности человека как обстоятельство, от которого его нужно спасти, вы начнете видеть, как при каждом возникновении болей роста он совершает удивительный переход с одного уровня осознанности на другой.
Благодаря почтению, можно осознать одну глубокую истину: на самом деле человеку не нужны какие-то определенные условия, нужна лишь поддержка в том опыте, через который он проходит. Жизнь часто выходит из колеи настолько, что если не спасать себя или других от этих трудностей, то можно легко поверить в собственную вину за происходящее. Это похоже на боли роста, которые дети испытывают при переходе от детства к юности. Прервать этот процесс невозможно, но можно решить, сколько любви вы готовы дать.
Практика почтения помогает взглянуть на трудности с состраданием. С этого ракурса изменение неизбежно, включая изменение вашего негативного восприятия пугающих событий. Твердо стоять на ногах и с открытым сердцем проходить через процесс исцеления — истинное достоинство. Однако в равной степени допустимо чувствовать злость, обиду, одиночество и даже замешательство, поскольку боль трудностей всегда является частью глубокой трансформации.
Когда вы не можете физически быть рядом с человеком в его самые тяжелые моменты жизни, почтение позволит в любой момент дать исцеляющую силу на расстоянии. Если вы просто представите, как нынешние обстоятельства человека помогают ему вырасти и обрести более высокие качества, ваше восприятие станет ему большой поддержкой благодаря силе сознания единства. Оно также поможет распознать возможности, которые часто маскируются под неприятности, неудобства, срывы планов и трудности.
Вот почему почтение является лекарством от спасательства. И оно сильно отличается от старой парадигмы процесса исцеления — страха застрять в глубинах мучительной боли, пока каким-то образом не получится выйти на более высокий уровень осознанности. Это все равно что сказать ребенку: «Боли роста прекратятся, как только ты взглянешь на ситуацию как взрослый». Нельзя ускорить то, что было долго похоронено. Если сказать человеку в крайне тяжелое для него время, что все зависит исключительно от его способностей, это только отвлечет его от процесса исцеления. Крайне несправедливо такими обидными словами добавлять страданий человеку, который и так проходит через болезненное испытание, но многие склонны это делать. Они упорно верят в то, что эволюция — это гонка со временем, и как только они найдут способ «все исправить», то непременно будет больше удовольствия и меньше боли.
Предлагаете ли вы почтение человеку в непосредственной близости от вас или делаете это на расстоянии, вы оказываете невероятную эмоциональную поддержку, не требуя от него изменений и даже не осознавая, какую именно пользу вы приносите.
В особенно трудные моменты жизни всегда можно попросить Вселенную о принятии, чтобы не надорваться в попытках ускорить собственное исцеление. Вы ведь не станете заставлять другого человека изменить точку зрения в разгар переживаемой им боли или паники; так не стоит поступать подобным образом и с самим собой. Просто примите свой путь безусловно. Вы всегда можете сказать: «Я знаю, что этот трудный опыт сделает меня лучше, даже если сейчас я этого не чувствую». Если вы просите Вселенную о поддержке, когда чувствуете себя наиболее одиноким на пути своего развития, вы всегда можете сказать: «Спасибо, дорогая Вселенная, за то, что проявляешься через меня и даришь почтение и поддержку, которые мне так нужны».
Даже если вы находитесь вдали от другого человека, вы всегда можете выразить ему почтение, сказав про себя: «Дорогая Вселенная, направь дар почтения _______________ во имя высшего блага его опыта. Спасибо. Да будет так».
Благодаря почтению вы чувствуете себя менее беспомощным в жизни и учитесь делиться из пространства готовности помочь. Когда вы способны ощущать красоту своего собственного и чужого развития, вы существуете в гармонии с всеобщей волей. Это сфера божественного расписания: энергия чуда, синхроничности и алхимии. Хотя эту силу невозможно контролировать, но чем больше вы поддерживаете энергию почтения, тем больше вероятность того, что божественное расписание проявится в вашей жизни. Вот почему каждый из нас благословлен сосуществованием со всеми остальными людьми. Ибо даже в моменты слабости эмпатия, соединяющая сердца всех людей, будет молиться об исцелении для того, кто страдает и не может получить к нему доступ самостоятельно.
Я много раз видел, как человек, чей путь исцеления привел его в место невыносимой боли, объединяет своих друзей и семью в одно целое. Когда люди собираются на скорбное бдение при свечах, делают молитвенные круги, организуют сбор финансовой помощи и запускают вирусные посты в социальных сетях. Так они способствуют исцелению того, ради кого они это делают. А потребность человека в исцелении таким же образом помогает друзьям, близким, а порой и незнакомым людям, которых привлекли к участию, выйти на новый уровень сострадания. Вот почему каждый раз, когда вы искренне отдаете в процессе безусловного принятия, вы также получаете неожиданное благословение в ответ.
Невозможно избавить другого человека от отчаяния или помочь ему взглянуть на свою жизнь с иной точки зрения. Главное в почтении — осознать, что у вас всегда есть выбор, как воспринимать каждое событие. Вы можете посылать поддержку нуждающимся, просто признавая ту силу и веру, которые они в себе взращивают, проживая процесс исцеления.
Существуют созданные страхом духовные мифы. Например, такой: чем больше вы обращаетесь к неблагоприятному опыту, даже с благими намерениями, тем дольше он остается в вашей жизни. Но как это может быть правдой, если отрицание, избегание или игнорирование трудностей никак от них не избавляет? Если яростная борьба с проживаемым опытом, его осуждение и отвержение не помогли вам освободиться, то каким образом дружеское отношение, доброта и уважение к нему продлят его пребывание? В конце концов, становится ясно, что этот миф совершенно иррационален. Тем не менее, вы можете находиться под его влиянием, особенно если полностью сосредоточены на желании, чтобы невзгоды прекратились.
Безусловное принятие показывает, что чем чаще у вас появляется готовность помочь, тем менее беспомощным вы будете себя чувствовать. Чем более вы открыты процессу проживания исцеления, который никто не может контролировать, и чем больше вовлечены, тем скорее разовьется способность присутствия, которую вы начнете последовательно воплощать.
Возможные неудачи
От активного слушания, приносящего поддержку, и сострадания, которое вы предлагаете через признание, мы переходим к еще более ассертивному почтению. Конечно, не каждый человек готов принять доброту, подаренную ему за мужественность проходить через выпавшее ему испытание. Особенно если условные рефлексы велят закрыться в эмоциональном протесте, пока этот опыт не закончится. Почтение побуждает максимально использовать любую ситуацию, а люди, проходящие через боль, обычно выражают свое негодование по поводу того, что им приходится сталкиваться с натиском дискомфорта, трудностей и неудобств.
Вот почему безусловное принятие так важно. Таким образом вы разовьете в себе смелость говорить открыто и не принимать близко к сердцу чужие сражения с обстоятельствами, которые они не могут контролировать. Разумеется, никто не хочет стать чьей-то мишенью. Но чем глубже вы погружаетесь в красоту принятия, тем больше те, кого вы поддерживаете в трудные времена, вызывают у вас самую искреннюю реакцию. Шаг за шагом, момент за моментом и дар за даром вы повышаете вероятность того, что жизнь поможет проявить свои лучшие качества, чтобы поддержать их и в других людях. При этом нет необходимости постоянно прибегать к кризисным ситуациям, чтобы предложить все, что вы можете.
Пока вы взращиваете в себе эти достоинства, остается открытым вопрос: какие неудачи возможны? Поскольку страдать человеку легче, когда рядом такой же несчастный, то есть вероятность, что он не оценит вашу поддержку. Особенно если для ее принятия нужно стать более открытым, принимающим и восприимчивым в те моменты, которых ему хочется лишь избежать. Вот почему почтение всегда может стать вашим безмолвным даром воплощенного присутствия, даже если ситуация начнет накаляться. Конечно, не нужно никого убеждать в правдивости вашей точки зрения. Иногда можно просто с любовью улыбнуться, даже если другой человек не может принять этот дар. Почтение предполагает только дружеское отношение, и это может вызвать у человека негативные эмоции, поскольку в его глазах вы лишь еще один человек, у которого нет возможности уменьшить тяжесть его обстоятельств.
Разумеется, когда вы находитесь в роли родителя, может быть крайне тяжело поддерживать эмоциональное благополучие ребенка, который бунтует, переживая тяжелые времена. Он может считать, что вы не дотягиваете до того идеального родителя, о котором он мечтает. Вы же, находясь на более высоком уровне осознанности, способны узнать в его нападках психологическую защиту в ответ на неожиданные события или длительную боль. Вспомните свое детство — наверняка вы и сами переживали моменты роста и развития, которые, казалось, невозможно пережить. Тем не менее, как-то вы с этим справились. Жизнь даже открыла для вас новые захватывающие главы вашего эволюционного пути. Этот же процесс происходит и с другими людьми, знают они об этом или нет.
Иногда вы будете настолько удовлетворены и воодушевлены своей способностью отдавать и дарить почтение, что почувствуете себя полностью невосприимчивым к поведению других людей. А порой реакция собеседника может спровоцировать эмоциональный срыв, и потребуется уйти в безопасное пространство, чтобы снова начать принимать себя. Ваша личная тяжелая ситуация, пусть и не по вашей вине, может привести другого человека к глубокому эмпатическому отчаянию, поскольку он живет больше из страха, чем из веры, которой вы от него ждете.
В моменты неопределенности, как бы кто ни интерпретировал ваши самые заботливые намерения, вы всегда сеете семена. Предлагая почтение, вы, словно эмоциональный банковский счет, наполняете энергетическое поле каждого человека благами, которые проявятся в тот момент, когда его сердце будет готово открыться.
Постановка намерения для практики почтения
Чтобы избавиться от поведенческой модели праведности и начать дарить почтение, пожалуйста, повторяйте эти слова вслух.

Через практику почтения я принимаю себя и окружающих, отказываясь от убеждений в своей истинности и контролирующего поведения. Мое почтение исходит из пространства открытости и готовности, во имя всеобщего блага. Я осознаю, что на протяжении всего процесса исцеления могу пытаться изменить чужой или свой опыт из-за защитной реакции на полученную травму. И признаю, что эта реакция рождается из чувства беспомощности, которое исцеляется, когда я выбираю быть полезным, как бы мал или велик ни был мой вклад. Я понимаю, что даром искреннего дружеского отношения могу помочь себе и близким в минуты отчаяния и освобождаюсь от склонности быть праведным, несмотря на то что мое эго настаивает на благости такого поведения.
Из этого пространства я позволяю почтению подарить людям утешение и освобождение, независимо от того, принимают ли они его, игнорируют или отвергают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании или впадать в негодование, я безусловно принимаю свои чувства и дарю почтение каждой из своих граней. Я признаю почтение как способ напомнить людям об их силе и связях с остальными, независимо от того, насколько отвергнутыми и отделенными они себя чувствуют.
Кому бы ни оказывалось почтение: мне, другому человеку или всему человечеству, — я с радостью принимаю его и позволяю научить меня новой глубине присутствия, которое помогает быть рядом с другим человеком в беде, не принимая ее как свою проблему.
Да будет так.
Ключевая фраза почтения
«Я рядом»

Иногда самые большие недопонимания случаются, когда вы не знаете, что сказать человеку, который испытывает трудность. У вас может возникнуть желание его спасти, но оно скорее рождается из стремления быть праведным, чем из реальной готовности помочь, а в такой ситуации наибольшую пользу всегда принесет ваше внимание. Вот почему в контексте почтения самая удачная поддерживающая фраза — «Я рядом».
Даже если вы не имеете возможности физически быть рядом с другим человеком, всегда можно сказать это про себя, как молитву, или же произнести ее в телефонном разговоре. Таким образом вы поддержите собеседника в те моменты, когда он чувствует себя беспомощным. Большинство людей боятся быть обузой; поэтому, когда человек чувствует себя наиболее слабым, эти слова помогут ему избавиться от напряжения.
Какой бы ответ ни вызывало выраженное вами почтение, от саркастического закатывания глаз до искренних слез облегчения, благодаря своей готовности поддерживать других вы формируете долгосрочное обязательство верного служения Вселенной. Когда вы говорите: «Я рядом» вместо «Я спасу тебя» или самодовольного «А на твоем месте я бы сделал вот так…», вы дарите людям ценное чувство, что их видят и слышат, даже если на самом деле им хочется убежать и спрятаться.
Когда вы принимаете моменты счастья и невзгод, которые то и дело возникают в жизни, это освобождает от чувства обиды на людей за то, что их нет рядом, когда они так нужны. Ведь вы сами являетесь для себя самой большой поддержкой. Если при этом чувствуется разочарование, будто вам выпал утешительный приз вместо главного, — скорее всего, это из-за того, что в глубине души вы всегда ждете неизменной поддержки со стороны окружающих. Чем больше времени вы находитесь в состоянии осознанности, принимая собственный опыт, тем внимательнее будет ваше отношение к удовлетворению своих потребностей. Даже если вы в отчаянии и больше не можете все это выносить, всегда можно попросить Вселенную о поддержке.
Из этого пространства вы осознаете, что самые непреодолимые трудности создадут столь же плодородную почву для развития и единения для тех, кто выбирает встретить этот опыт с интересом, даже когда кажется, что настал конец света.
Почтение на практике
Практикуя почтение, вы признаете истинную ценность других людей, обратив внимание на ту силу, волю и решительность, которые требуются им для того, чтобы выстоять и пережить каждый момент.
Что, если у вашей беременной подруги рано отошли воды, и вы единственная оказались рядом в момент неожиданных родов? Хотя бушующий в теле адреналин может требовать от вас быстрых действий, чтобы поскорее помочь ребенку родиться, дар почтения призывает полностью присутствовать в том опыте, через который вы помогаете пройти своей подруге. Роды могут пройти быстро или затянуться. В любом случае вы оказались рядом с подругой, чтобы со всем сочувствием напомнить: «Я рядом».
Если вы проходите курс лечения и слишком слабы, чтобы самостоятельно практиковать принятие, это прекрасная возможность попросить Вселенную проявить эти дары через вас.
Если вы отдалились от своей семьи, детей или любимого человека по своему собственному или их выбору, всякий раз, когда вас охватывает боль от этого конфликта, выделите время и визуализируйте их счастливыми, веселыми, здоровыми и свободными, даря таким образом благословение всем участникам.
Если вы находитесь рядом с человеком, который напрягается в вашем присутствии или воспринимает вас как угрозу из-за пола, расы или другого внешнего признака, просто улыбнитесь и скажите: «Мы в одной лодке». Это снимет напряжение.
Когда вы в интернете пишете кому-то «Я рядом», эта фраза оказывает большое влияние и дарит сострадание, даже если этот человек считает побег от боли — единственно возможным для него решением. Благодаря практике почтения вы объединяетесь со Вселенной в поддержке самых мучительных жизненных этапов трансформации, которые часто внешне выглядят совсем не как подарки.
Когда вы руководствуетесь почтением из глубокого уважения к пути, которым следует каждый человек, боль беспомощности превращается в моменты вдохновения. Особенно если вы помните: на самом деле человеку не нужны какие-то определенные условия, ему нужна лишь поддержка в том опыте, через который он проходит.
Ежедневная практика почтения
Чтобы осознанно практиковать почтение, одно или все эти ежедневные упражнения:

• Вспомните человека из прошлого, мысли о котором до сих пор вызывают чувство обиды. Впишите имя человека, причинившего боль, в первый из пропусков ниже. Во второй вставьте существительное, которое лучше всего описывает чувство, возникшее от того опыта, который вы с ним испытали. В третий же — противоположное по смыслу слово. Устно или письменно, вы можете проработать через это упражнение глубоко сидящую боль с помощью почтения: «_____________ заставил меня почувствовать _______________. Это открыло для меня путь глубокого исцеления, и я познал _______________, хотя мне еще только предстоит увидеть эти результаты в жизни».

• Будь то в ответ на ужасающий новостной заголовок, трагическую новость соседа или тревожный пост в социальной сети, вместо того чтобы позволить событиям, которые невозможно контролировать, себя подавить, скажите про себя: «Спасибо, Вселенная, что благословила этих людей почтением. Да будет так». Когда новости вызывают у вас сильную тревогу, мысленно произнесите: «Дорогая Вселенная, пожалуйста, направь через меня почтение всем, кого касается эта ситуация. Да будет так». Обратите внимание, насколько другой может быть жизнь, когда вы не берете на себя чужое бремя, а просто распознаете те моменты, когда можно подарить почтение.

• Поскольку вы не всегда знаете, кому и когда нужна поддержка, ведь люди могут страдать молча, попробуйте использовать фразу «Я рядом» в подписи к электронным письмам или по окончании телефонного разговора.

Глава 4. Гнев – воспроизведение травмы

Когда эмпатический целитель безусловно принимает трансформации окружающих, это похоже на работу доктора в родильном отделении. Хотя эмоциональный всплеск дает человеку возможность создать улучшенную версию себя, она часто сопровождается смесью проекций, которые эмпатичный человек может принять близко к сердцу.
Благодаря этой роли и природной способности к состраданию я помогал людям справляться с болью, прорабатывать травмы и даже вспоминать эпизоды насилия. Однако, в то же время, вне работы целителем, когда я навещал родственников в праздничные дни, то замечал внутреннее раздражение, которое поднималось во мне в отношении некоторых членов семьи. Эта дихотомия меня заинтересовала. Почему мне удавалось помочь совершенно незнакомым людям проработать глубочайшее отчаяние, но поведенческие модели моих родственников все еще оказывали на меня такое сильное влияние? Вскоре я понял, что разница между работой и определенными внутренними реакциями на других людей заключалась в том, насколько персонально интерпретируются их слова и действия. Осознав это, я поставил перед собой задачу поддерживать эмоциональную эволюцию членов семьи, особенно когда мы собирались вместе на праздники.
Даже без близкого общения процесс безусловного принятия помог мне увидеть происходящее исцеление. Поскольку родственники не знали о внутренней работе, которая велась в наших с ними отношениях, они продолжали отыгрывать социально приемлемые формы неприятного поведения, когда-то воспринимавшиеся мной как личные нападки.
Чем больше я осознавал их путь развития, тем меньше воспринимал их действия на свой счет. Когда чувство угрозы, порожденное их поведением, исчезло, это естественным образом вызвало интерес к их жизни. Это помогло мне понять, что ни защитные реакции родственников, ни критика окружающих не относились к кому-либо лично. Ко мне же они не имели вообще никакого отношения. Вместо того чтобы мысленно считать минуты до того момента, как наше общение спровоцирует мое регрессивное поведение, я научился смотреть на происходящее со стороны. Это дало понять, что поведение членов моей семьи было не столько нападением на меня, сколько живым свидетельством их эволюции.
Последнее изменение произошло во время встречи с родственником, который саркастически спросил меня:
— А целитель — это вообще профессия?
На тот момент я уже был способен воспринять подобные слова с состраданием: человек не высмеивал меня, а делился своим сомнением относительно природы целительства. Успокоившись, я решил ответить так, как если бы он действительно интересовался моей жизнью: «Это интересный вопрос. Мне очень повезло, что у меня есть возможность помочь многим замечательным людям. Большое спасибо, что спросил. Я ценю твой интерес к моей профессии».
Мой ответ привел его в замешательство. Было понятно, что ему хотелось просто поболтать о пустяках и выпустить пар от накопленного стресса. Но я шел на семейную встречу не для того, чтобы быть для кого-то эмоциональной боксерской грушей или чтобы со мной разговаривали как с ребенком, которого видели много лет назад. Мне задали вопрос, полный сарказма и осуждения, но я решил ответить искренне. Как бы ловко его эго ни пыталось спровоцировать конфликт, моя реакция сделала этого человека союзником в моей реальности. Пока он говорил на языке внутреннего конфликта, я сделал крайне важную вещь — разговаривал искренне, а не защищался. Не стоит спорить и указывать на то, что человек демонстрирует осуждение, или исправлять его, руководствуясь эфемерной позицией праведности. Он имел право быть таким, каким хотел быть. Я же, в равной степени, имел право решать, как интерпретировать его слова.
По мере того как улучшались мои навыки реагирования из пространства безусловного принятия, мне открывалось все больше возможностей для дальнейшего развития благодаря частому общению с людьми. Пока я только начинал осваивать светскую беседу с родственниками, которых встречал только на свадьбах, бар-мицвах и похоронах, настоящим испытанием для меня были встречи с матерью, которой всегда нужно было добиться своего, чтобы ее реальность не пошатнулась.
Ее поведенческая модель была настолько запутанной, что мне было сложно ее понять. Она постоянно просила меня приехать и навестить семью на праздники. Неважно, насколько я был занят по работе, мать доводила меня чувством вины и вынуждала дать ей то, чего она хотела: чтобы вся семья собралась вместе. Она говорила:
— Ты всегда в разъездах. Неужели так сложно выделить хотя бы два дня, чтобы повидаться с нами?
Эти слова провоцировали во мне ту часть, которая всегда уступала и подстраивалась под нужды других людей, только чтобы сохранить мирные отношения. И я отвечал:
— Хорошо. Раз это всего на два дня, то приеду.
Чтобы усилить манипуляцию, она продолжала:
— Если не хочешь, не приезжай.
И это вызывало во мне желание доказать, что я действительно хочу приехать, чтобы кто-либо не подумал, что мне безразлично. На эту удочку я попадался всю жизнь.
Сколько бы раз я ни навещал их, поведенческая игра всегда была одна и та же. Сначала радостные возгласы родителей, стоило мне переступить порог: «Мэттью приехал!» Я очень любил родителей и был искренне рад их видеть. Затем мы садились на диван и минут десять заинтересованно разговаривали. Вскоре родители возвращались к просмотру телевизора на полной громкости, по которому крутили очередную серию реалити-шоу «Судья Джуди».
Невозможно было отделаться от изумления и мысли: «Меня заставили приехать домой, манипулируя чувством вины и заставив почувствовать, что я пренебрегаю семьей, только чтобы сидеть на диване и смотреть, как они занимаются тем, чем всегда занимаются без меня?» Это буквально превращало меня из долгожданного и дорогого гостя в призрак, который наблюдает за родителями, пока те смотрят телевизор.
Как-то я даже сказал маме:
— Может, займемся чем-нибудь другим все вместе, раз уж я дома всего несколько дней?
На что она ответила:
— Мне хорошо просто от того, что ты рядом. Так мне не нужно по тебе скучать.
Казалось бы, такая милая сентиментальность, но это сбивало с толку. Как мама могла потратить столько времени, чтобы убедить меня прилететь домой, а потом отказаться со мной взаимодействовать? В конце концов, мой вывод был таковым: если путешествие через два штата ради совместного просмотра телепередач помогает ей почувствовать любовь сына, то пусть так и будет.
На следующий день я вместе с родителями пошел на встречу в доме моей сестры. Там у меня возникла прекрасная возможность проверить свои навыки безусловного принятия в ответ на мамины манипуляции. Мы столкнулись на кухне, когда я выбрасывал бумажную тарелку с недоеденными закусками. Она спросила:
— Ты приедешь на бар-мицву в апреле?
— Не могу, — ответил я, — в этом месяце запланирован большой пятидневный ретрит по медитации.
Она бросила на меня взгляд, полный гнева и разочарования:
— Мы что, о многом просим? Постарайся хоть немного принимать участие в жизни семьи.
Такое поведение было ожидаемо, и реакция мамы меня не расстроила. Я объяснил:
— Мой график выступлений составлен на год вперед, а о бар-мицве я сейчас слышу впервые.
Мой уверенный ответ сорвал часть маски ее эго, обнажив внутреннюю силу, которая умела манипулировать чувством вины, если не получалось добиться своего.
— Даже слов нет, как я расстроена, — сказала она, и ее голос зазвенел раздражением.
Вместо того чтобы уступить ее требованиям и измерять свою самоценность ее одобрением, я просто спросил:
— Почему ты так расстроена из-за моей невозможности прилететь, если ты почти не общаешься со мной, когда я здесь?
По ее взгляду я понял, что у ее эго нет времени на логику, факты или разум. Она процедила сквозь зубы:
— Мне просто нравится, когда моя семья собирается вместе. Это плохо?
Я не отступал:
— Да, чудесно, когда мы собираемся вместе, ведь в такие моменты складывается впечатление, что все как прежде, но это не так. Мы не живем вместе, и я больше не твой маленький сынок. Если тебе кажется, что мой плотный график является отвержением семьи, то мне искренне жаль, что ты так интерпретируешь мой выбор.
Она тут же ответила:
— Видимо, на старом добром еврейском чувстве вины уже не сыграть.
— Со мной уже не выйдет, — улыбнулся я.
Мама подошла ко мне, обняла и дала понять, как гордится мной. Я сказал, что знаю, что она чувствовала себя брошенной из-за отца.
Она с любопытством спросила:
— Откуда ты знаешь о моих чувствах?
И я объяснил:
— Всю жизнь мне казалось, что слова, которые ты проецировала на меня, касались моего поведения. Но со временем я понял, что твой гнев говорит о непрожитой боли в отношении твоего отца. Я привык к твоим манипуляциям и контролю. Но потом понял, что на самом деле ты разговаривала не со мной, а со своим отцом, чье внимание тебе было нужно. Ты проецируешь эти слова на меня, кто в твоем понимании вечно отсутствует. Мне очень жаль, что твой опыт общения с отцом был таким болезненным. Мама, я люблю тебя.
В тот момент она познакомилась со своим взрослым сыном. Тогда же я перестал реагировать на манипуляции моей семьи. Теперь я могу быть рядом с ними и при этом быть открытым — не потому, что они стали другими, а потому что наконец-то вышла на свет взрослая версия меня. Размышляя об этой важнейшей перемене, я понял, что чем чаще проявляется мое безусловное принятие, тем меньше я воспринимаю действия других людей на свой счет и тем более милосердным становлюсь.
Четвертое качество. Милосердие
Милосердие — это то, как выглядит жизнь, если смотреть на нее с точки зрения сострадания. Практикуя это качество, мы остро осознаем боль окружающих, из-за которой они теряют связь со своими высшими нравственными принципами и ценностями. С помощью милосердия можно обезличить волны осуждения, которые бьются о ваше сердце. Когда вы воспринимаете эмоциональные триггеры как карту, которая ведет обратно к ранним болезненным событиям, вы проявляете больше сострадания к неспособности большинства людей встретиться со своей глубокой уязвимостью. Когда эго действует как сила бессознательного, мы склонны интерпретировать реальность и поступки других людей исходя из того, как они влияют на нас лично: «Какое это имеет отношение ко мне? Почему это происходит со мной? Почему такое всегда происходит со мной?»
Вопросы в рамках самореферентной точки зрения не позволяют осознать те трудности, через которые проходят другие люди. На самом деле, если что-то происходит с вами, это еще не значит, что оно вас касается. Но все, что происходит в вашей реальности, обязательно приведет вас к эволюции.
Чем активнее вы принимаете свое исцеление, тем больше ваше эго сдается и уступает в борьбе за контроль. Благодаря этому вы остаетесь расслабленным и сосредоточенным на истине. Вспомните о ситуации с моей мамой. Ее нападки и манипулятивное поведение по отношению ко мне за то, что я ее бросил, не имели ко мне никакого отношения. Она проецировала на меня слова и отношение, которые не направляла на настоящий источник своей боли, — своего отца. Это привело меня к более глубокой истине: гнев — это те слова, которые человек не высказал тому, кто причинил ему сильную боль.
Несомненно, роль мишени чьих-то спроецированных эмоций может причинить много боли. Вот почему принятие гнева, который является воспроизведением старой травмы, требует времени, терпения и практики. Скорее всего, этот процесс будет разворачиваться медленно. Возможно, вам потребуется воздержаться от шумных компаний и побыть с собой, особенно если были спровоцированы ваши уязвимости. Но если вложить в это время, внимание и усилия, то многие качества, которые вы вырабатываете, чудесным образом сделают ваши отношения с другими людьми глубокими и искренними на благо каждого.
Возможные неудачи
Как бы несправедливо и неприятно это ни было, но мы часто бессознательно проецируем свой гнев на людей, с которыми чувствуем себя в безопасности. Как и медсестрам, в чью сторону часто летят проклятия от пациентов, испытывающих сильную боль, вам нужно понимать, что слова человека, проходящего через трудности, относятся к нему самому, а не к вам.
Однако, какими бы чистыми ни были чьи-либо намерения, безусловное принятие — не оправдание для того, чтобы терпеть какую-либо форму насилия. Хотя нервная система каждого человека имеет свой болевой порог, мы несем ответственность за то, чтобы принимать происходящее в той степени, с которой способны справиться. Поскольку гнев — воспроизведение травмы, крайне важно изучить несколько основных сценариев неудач, которые могут вас ждать.
Несмотря на требования чьего-либо эго, люди заслуживают только то количество времени, которое вы искренне готовы дать. Если вы чувствуете, что вас заставляют жертвовать временем и силами, которых нет, подчинение этим требованиям может повредить вам эмоционально. Даже если человек ставит ультиматум: удовлетворить его потребности или потерять его, всегда стоит следовать своим внутренним ощущениям. В глубине души вы всегда знаете, что для вас лучше; а то, что хорошо для вас, в равной степени благостно и для всеобщего развития. Несмотря на давление со стороны окружающих, всегда лучше создать пространство для искренних людей, чем поддаться манипулятивной тактике тех, кто заставляет вас ублажать свое эго. Если кому-то нужно воспроизвести свои травмы через гнев, это не значит, что вам обязательно при этом присутствовать.
Но если вы решитесь на это, позвольте человеку исторгнуть всю ту злость, которая, как вы уже понимаете, не имеет к вам никакого отношения. Даже если собеседник, проецирующий на вас свои чувства, убежден, что вы являетесь источником всех его страданий. Такая ситуация может спровоцировать праведность вашего внутреннего спасителя, который непременно попытается освободить вас от ложных обвинений, опровергая чужое ошибочное мнение.
Если вы способны безопасно отслеживать реакции своего тела, понаблюдайте, что происходит, когда вы видите разгневанного человека, но не страдаете при этом от его проекций. Чем больше ваша способность милосердного принятия, тем спокойнее вы будете слушать, и тем меньше чужая неистовая полемика вызовет в вас сопротивления. Это погасит конфликт. Взгляд на чью-то внутреннюю борьбу с точки зрения милосердия также может вызвать в разгневанном человеке осознание, что подобными попытками что-то кому-то доказать он лишь истощает себя.
Попробуйте отнестись с состраданием и к вашему любимому человеку, который не умеет делиться своими уязвимыми чувствами, никого не обвиняя. Вы понимаете, что его эмоции коренятся в авторитетных фигурах далекого прошлого, однако он может совсем этого не осознавать. Его самореферентное эго может решить, что природа конфликта относится к прошлым и существующим проблемам с вами, и припомнит мелочи, которые вы не вспомните.
Независимо от того, проецируют на вас чувства другие люди или это делаете вы сами, принятие дает возможность свободно делиться чувствами без осуждения. Когда оба человека вооружены этим набором навыков, вы слушаете другого с поддержкой, отвечаете признанием, дарите почтение и относитесь ко всему милосердно.
Вам не нужно выполнять внутреннюю работу за другого человека. Одна из причин, по которой вы присутствуете в его жизни, заключается в том, чтобы просто дать ему понять, когда его слова и поведение становятся невыносимыми. Такая позиция не делает вас слабым, токсичным человеком или жертвой. Она славит вашу готовность быть верным себе, чествуя любой опыт, и все, что необходимо, чтобы процветать и сиять. При этом нет необходимости страдать перфекционизмом и подгонять себя под эту концепцию, ведь врожденное, истинное совершенство всегда присутствует внутри вас.
Когда вы практикуете безусловное принятие с человеком, у которого есть подсознательный страх быть отвергнутым, это может привести к тому, что он обрушится на вас с таким гневом, что вы обязательно уйдете. Такая реакция утвердит его в собственной никчемности, которую он чувствует, и в то же время таким образом отыграется самоисполняющееся пророчество: из-за своего поведения человек скорее всего получит ту реакцию, которую на самом деле хочет получить меньше всего. Вместо того чтобы во что бы то ни стало пытаться доказать человеку, что его подсознательные убеждения ошибочны, постарайтесь не путать внимательность с чрезмерной щедростью.
По мере того как вы будете учиться различать эту разницу, вы сможете совершенно ясно увидеть, что цель безусловного принятия состоит в том, чтобы создать безопасную среду, в которой видно и слышно всех. Если с кем-то плохо обращаются — значит, эта неприкосновенная основа была нарушена, и для всеобщего блага требуется временное или постоянное. Вам или другому человеку может не нравиться такой вариант, но именно он так необходим всем для исцеления.
Постановка намерения для практики милосердия
Чтобы избавиться от контролирующего эго и начать дарить сострадание, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Я безусловно принимаю себя и окружающих, практикуя милосердие и не обращая внимания на желание моего эго обрести контроль. Мое милосердие исходит из сдержанности, как дар уступки для всеобщего освобождения. Я признаю его даром, которым могу поделиться в процессе принятия и оставить при себе, когда этого требует эго другого человека. Всякий раз, когда человек проецирует на меня неодобрение, угрозу или обвинение, от которых я чувствую себя подавленным или уязвимым, моим милосердным ответом будет прекращение взаимодействия и уход в безопасное пространство, позволяющее мне принять самого себя. Несмотря на то что другой человек может обвинить меня в том, что я его бросил, иногда самые глубокие его изменения могут произойти только в мое отсутствие. Если это не поможет, я беру на себя ответственность установить более широкие границы, в том числе постоянные, чтобы не подвергать себя опасности из-за милосердия, проявленного к окружающим.
Я позволяю милосердию способствовать всеобщему искуплению независимо от того, принимают ли, игнорируют или отвергают его люди и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании или впадать в негодование, я безусловно принимаю свои чувства и дарю милосердие каждой из своих граней.
Кому бы ни было даровано милосердие: мне, другому человеку или всему человечеству, я с радостью принимаю его, чтобы открыть для себя новую глубину сострадания. Она может не соответствовать чьим-либо запросам, но всегда будет именно тем, что необходимо для дальнейшего развития.
Да будет так.
Ключевая фраза милосердия
«Я признаю, что с тобой плохо поступили»

Куда бы ни указывал перст осуждения, вы способны отнестись ко вспышкам гнева милосердно. Будучи объективным свидетелем, вы можете позволить людям делиться болезненными чувствами до тех пор, пока для вас это безопасно и возможно. Таким же образом чем чаще вы практикуете оборонительное поведение, тем комфортнее чувствуете себя, когда другие ведут себя по тому же принципу. Безусловно, нельзя пересекать ту невидимую черту, за которой склонность обвинять становится насилием. Поскольку такая граница индивидуальна для каждого человека, вы можете искренне практиковать безусловное принятие только до тех пор, пока эта граница не будет нарушена вам во вред.
В большинстве случаев людям необходимо некоторое время, чтобы поплакать, пережить потрясение, поумолять и пообвинять, просто ради возможности выплеснуть бушующую внутри энергию. Когда человек руководствуется безусловным принятием, через сострадание он проявляет мудрое уважение к чужому опыту, не относя на свой счет нарративы, которые на него проецируют. Вот почему одна из самых милосердных фраз, которую вы можете сказать в ответ на чужую вспышку гнева: «Я признаю, что с тобой плохо поступили».
Неважно, поступает ли человек с вами так же, как кто-то другой поступил с ним в прошлом, демонстрирует губительное поведение той авторитетной фигуры, воспроизводит с вами отношения своих родителей или показывает метаморфозы своего внутреннего критика, — большинство обвинений не являются виной того, кто практикует безусловное принятие. Это результат бессознательной склонности собеседника обвинять или плохо обращаться с теми, с кем он чувствует себя в безопасности. Он поступает так потому, что эти люди воплощает в себе ту сердечность, которой он хочет достичь.
Какой бы ни была правда, жестокому поведению оправданий нет. Но чем больше вы осознаете, что гнев человека — это воспроизведение его травмы, тем меньше будете этого бояться. Несмотря на то что люди чувствуют себя безопаснее, выплескивая глубинные чувства в вашем присутствии, вы не обязаны играть роль свидетеля, если сами не выбирали этого. Поэтому все, что от вас требуется, это ясно выражать свои мысли, действия и намерения и при этом иметь внутреннюю силу, чтобы предоставить другим право на их собственный опыт.
Если недовольство другого человека действительно обосновано, ясность вашего внутреннего знания вежливо похлопает вас по плечу и предложит внимательно изучить хитрые мотивы, скрывающиеся в вашем поведении. По большей части, однако, всякое высказанное вам недовольство — просто-напросто попытка внутреннего ребенка сформулировать боль отчаяния, где исцеление зависит не от смысла сказанного, а от глубины эмоции, которую высвобождает каждая фраза. Вот почему, независимо от того, хотим ли мы остаться или жаждем уйти, мы заканчиваем трудные встречи проявлением милосердия, отвечая на чужую внутреннюю борьбу осознанным: «Я признаю, что с тобой плохо поступили».
Милосердие на практике
Сострадание помогает разглядеть в каждом человеке душевную боль, которую он в себе носит.
Возможно, друг или родственник бесконечно вам жалуется на то, что он не в ладах со своей второй половинкой. Если вы возьмете на себя роль объективного наблюдателя, а не станете соглашаться с обвинениями, он может осудить вас за тайную поддержку его партнера, особенно если вы не желаете выбирать чью-либо сторону. Понимая этот гнев как воспроизведение травмы, примите его с милосердием, чтобы вывести на поверхность глубинные чувства и истинные мысли.
Что, если разгневанный начальник или манипулирующий коллега считает рабочее пространство единственным местом, где его эго обладает хоть каким-то подобием контроля? Если вы умеете терпеть токсичную среду — это не показатель успеха. Попробуйте немного сместить фокус с личного, и вы ясно увидите, как эго этого начальника или коллеги цепляется за неуверенность и сомнения тех, кто ярко сияет. Что, если ваша способность видеть за пагубными действиями этого человека окно на боль, которую он отказывается прожить, делает милосердие лучшей защитой от его придирок?
Что, если в моменты щедрости, когда вам захочется дать деньги бездомному, вы помимо этого еще спросите его имя и скажете, что вам приятно с ним познакомиться? Очень часто среди множества обстоятельств, которые заставляют человека перейти в жесткий режим выживания, лишая его достоинства, особенно если и собратья его игнорируют, кроются так же глубочайшие личные утраты, незалеченные травмы и поведенческая зависимость. Почему бы помимо денег не пожертвовать также толику своего времени, чтобы дать человеку понять, что его видят, слышат и ценят? Что, если этот простой жест милосердия запустит серию событий, которые превратят бездомного в полноценного гражданина и успешного владельца бизнеса?
Возможно, на самом деле вам не обязательно жаловаться менеджеру из-за несдержанного поведения продавца. Не исключено, что оставленный вами едкий отзыв в Интернете скорее подпитает чувство собственной непогрешимости, чем вызовет ощутимые изменения. Но что, если чье-то негативное отношение столкнется с вашим милосердным уважением к трудностям, которые человек пережил или через которые он все еще проходит, воспроизводя в своем поведении полученную травму?
Попробуйте осознать, что вспышки гнева воссоздают вашу травму во вред другим людям. Что, если допустить, что вы вымещали на детях свою неприязнь к бывшему? Что, если из-за неприятностей на работе, над которыми вы не властны, вы срывались на тех, кого любите? Что, если вместо того, чтобы осуждать себя за эти эмоции, открыто признать свое поведение, извиниться перед теми, кого обидели, и признаться, что вам нужно пространство, чтобы внутренняя затянувшаяся боль больше не причинила никому вреда?
Ежедневная практика милосердия
Чтобы научиться осознанному милосердию, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Всякий раз, когда вы осуждаете поведение другого человека или критикуете его восприятие, попробуйте вместо навешивания ярлыка осознать чужую непроработанную боль. Замените «придурка», «врага» и другие ругательства на признание того факта, что человек страдает и поэтому несправедливо вымещает свой внутренний конфликт на окружающих людях. Не прячьтесь за стеной осуждения, а повернитесь к открытой ране этого человека с милосердным сочувствием, во имя безусловного принятия и всеобщего исцеления.

• Представьте, насколько сильное горе, травму или чувство брошенности должен был испытать обидевший вас человек, чтобы причинить вам боль. Вы даже можете визуализировать его и сказать этому образу: «По тому, как ты со мной обошелся, я вижу и признаю, что с тобой плохо поступили».

• Попробуйте практику под названием «ведро для рвоты». При этом человек, которому нужно выплеснуть эмоции, спрашивает другого: «Можешь принять меня таким, какой я есть?» В случае согласия второй собеседник метафорически создает безопасный контейнер для слов, которые человеку нужно извергнуть, чтобы избавиться от бушующей внутри энергии. Этот способ создает пространство осознанности, в котором любое выражение осуждения, страха, замаскированного под обвинение, и психология жертвы сводят к минимуму вероятность того, что чувства того, кто «подставляет ведро», будут задеты. Он также помогает понять, что это отличный способ озвучить свою боль, но сказанные слова вовсе не обязательно являются истиной. Даже когда рядом нет того, кто мог бы выслушать, вы всегда можете высказать вслух или записать в дневник слова, которыми вам нужно поделиться.

Глава 5. Тот, кто отталкивает вас, – борется с болью

До того как стать целителем, я был личным тренером. Это был сомнительный карьерный путь, поскольку у меня было мало спортивного опыта: я с детства страдал сильной астмой и никогда не занимался спортом или чем-то, что требовало физических усилий. Будучи ребенком, который всегда был очарован супергероями, я втайне мечтал о том дне, когда превращусь из самого маленького в классе в крутого и крупного персонажа. Тогда это были лишь фантазии, но я даже не подозревал, как близко подошел к претворению их в жизнь.
В старших классах одноклассники с таким же физическим состоянием, как у меня, занимались по программе под названием «Адаптивная физкультура». Вместо того чтобы бегать круги, как это приходилось делать большинству детей, наша группа занималась легкими упражнениями.
Но однажды учитель физкультуры сказал нам:
— С сегодняшнего дня и до конца года мы будем встречаться в тренажерном зале два раза в неделю.
Я с волнением подумал: «Там, где тренируются все спортсмены?» Впервые в жизни мысль о физических упражнениях вызвала радостное волнение.
Мое воображение рисовало сцены из популярного телесериала 80-х «Невероятный Халк». Я всегда обожал часть серии ближе к концу, когда персонаж Билла Биксби, доктор Дэвид Бэннер, превращался в Халка, сыгранного легендой бодибилдинга Лу Ферриньо, и уничтожал своих врагов.
Мне действительно нравились силовые тренировки. Мы начали с очень легких гантелей и меняли их на более тяжелые, если хорошо выполняли упражнение. Удивительно, но начальный вес тогда показался мне не таким уж сложным. Я поразился, поскольку даже не подозревал о своей физической силе. Это разожгло во мне страсть, которая привела к тому, что мои родители купили мне членство в местной YMCA[1]. Вскоре я перешел в большой тренажерный зал, где со мной занимался личный тренер, который стал мне как старший брат. Он разработал программу, а также режим питания. На тот момент мне было семнадцать лет.
После регулярных занятий в течение примерно восьми месяцев мой вес вырос с сорока пяти до семидесяти пяти килограммов мышечной массы, упакованной в полтора метра роста. Помню один судьбоносный день, когда я пошел в Gold’s Gym на Венис-бич в штате Калифорния. В мире бодибилдинга это была Мекка тяжелой атлетики. Чтобы отметить свое увлечение и трансформацию, которую тогда проходил, я надел свое самое любимое тренировочное снаряжение и купил занятие. Тренажерный зал был огромным и ощущался как склад физической силы. Это было одно из самых крутых мест, когда-либо посещенных мной.
Я вошел и увидел несколько профессиональных бодибилдеров, чье телосложение тут же вселило в меня желание неустанно тренироваться. Все это тогда ощущалось как прогулка по красной ковровой дорожке на премии «Оскар». А увидев, ко всему прочему, в углу спортзала фотосессию для предстоящего выпуска журнала Flex, моя душа на радостях чуть не выпрыгнула из тела.
Взяв несколько гантелей, я начал подъемы на бицепс. Я научился держать в каждой руке по тридцать килограмм и поднимать вес медленно и ровно. Положив обе гантели на пол, краем глаза я увидел, что кто-то сидит на соседней скамье и наблюдает за мной. Я повернулся и чуть не потерял сознание. Это был Лу Ферриньо! Невероятный Халк, которого я боготворил в детстве, улыбался и показывал мне большой палец вверх. Очуметь! Я пожал ему руку, сказал, как сильно люблю его шоу, и продолжил поднимать гантели, чтобы не создать неловкости. «Расслабься, Мэтт. Просто веди себя так, будто ты здесь как дома», — сказал я себе. Каким-то сюрреалистичным образом мне действительно было там по-домашнему комфортно. Это один из немногих случаев в моей жизни, когда я чувствовал себя частью сообщества. По крайней мере, те несколько часов, проводимых в Gold’s Gym, меня окутывало принятие. Это вселило в меня большую уверенность и помогло ощутить собственную ценность. Я понял, что мне есть чем поделиться с этим миром.
Вскоре после этого я прошел курс, получил сертификат и начал работать личным тренером. В то время жизнь свела меня с клиентом, который быстро превратился в моего напарника по тренировкам и лучшего друга. Я стал для него тем наставником, какой был когда-то и у меня, в самом начале занятий силовыми тренировками.
Наши отношения изменились из-за непредвиденных невзгод. Помню, я помогал ему выполнить один простой подъем, во время которого почувствовал странное ощущение в нижней части спины. Это была даже не боль, а просто чувство, что что-то не так. Уже на следующий день я проснулся от мучительной боли в пояснично-крестцовом отделе, и любое мое движение вызывало электрические разряды в позвоночнике. После нескольких рентгеновских снимков мой врач диагностировал две протрузии межпозвоночных дисков, которые давили на спинной мозг. Он назначил обезболивающие препараты и еженедельные эпидуральные инъекции кортизона. Мне даже пришлось переехать обратно к родителям, так как я больше не мог работать и был ограничен в передвижениях.
В это трудное время мои интуитивные способности начали расцветать. Когда мой лучший друг навещал меня, ко мне приходили неожиданные озарения о его жизни и семейных событиях. В конечном итоге это привело к тому, что моя реальность невероятным образом развернулась в сторону духовности.
Но не все было хорошо. Примерно через год я сказал врачу, что устал принимать таблетки.
— Они не снимают боль, а просто заставляют перестать обращать на нее внимание. Я не могу так жить.
Врач ответил:
— Вы давно принимаете сильнодействующие препараты, просто остановиться уже не получится.
— Можно ли сделать это постепенно? — поинтересовался я.
— Чтобы это было безопасно, нужно делать это в медицинском реабилитационном учреждении, — пояснил он.
У меня упала челюсть.
— Необходима реабилитация? Я же не злоупотребляю препаратами, а просто следовал всем вашим указаниям.
Пожав плечами, он ответил:
— Мне очень жаль, Мэтт, но так нужно.
Менее чем через сорок восемь часов я уже находился в реабилитационном центре, не понимая, почему «так нужно». Каждые несколько часов медсестра давала мне горсть таблеток, чтобы облегчить симптомы детоксикации, и это приводило меня в ярость. «Я не хочу принимать еще больше таблеток. И вообще не хочу их пить. Выпустите меня отсюда!» — думал я.
С каждым днем в реабилитационном центре мои интуитивные способности усиливались, поэтому считывание информации с окружающих людей стало моим главным развлечением. Я стал цирковым клоуном, но меня это вполне устраивало, поскольку отвлекало от мысли о необходимости провести тридцать дней в учреждении, где люди с настоящими зависимостями проходят через изнурительный процесс.
На двадцать седьмой день моей тридцатидневной программы знакомым и семье наконец-то позволили меня навестить. Встреча с родителями и лучшим другом была в тот момент приятным напоминанием о жизни, которая ждала за стенами центра. Тем не менее, морально мне было очень плохо, и для моего лучшего друга это была незнакомая версия меня. Ведь раньше у меня всегда были ответы на все вопросы, и ему казалось, что у меня все хорошо в жизни. Сначала я почувствовал его поддержку, но вскоре мне пришлось приободрять его самого в его попытке помочь мне в один из глубочайших моментов моего отчаяния.
Я сломался, начал кричать и умолять:
— У меня больше нет сил здесь находиться! Это место — ад! Пожалуйста, ради всего святого, вытащите меня отсюда!
Друг попытался меня успокоить:
— Осталось всего три дня.
— С меня хватит! Ты не понимаешь, каково здесь!
Я не злился на него, а просто бесконечно устал от происходящего, которое никак не заканчивалось.
Вскоре часы посещения подошли к концу. Я не вел себя агрессивно или буйно, но у меня был один из самых глубоких эмоциональных срывов, когда-либо пережитых мной. Когда родители и лучший друг уходили, я заметил на его лице испуганное выражение. Его попытка поддержать меня не помогла, и он просто замкнулся в себе. В его глазах виделся испуг, вызванный моим эмоциональным состоянием. И впервые за всю нашу дружбу я не смог избавить его от этого дискомфорта.
Завершив свою тридцатидневную программу, я сказал Вселенной: «С меня достаточно. Если ты исцелишь мою спину, я буду служить твоей воле». После этих слов, родившихся из невероятного отчаяния, я вдруг почувствовал изменение. Сильная и уже привычная боль внезапно исчезла. Я был поражен и не мог поверить, что моя просьба сразу же реализовалась. В тот момент обстоятельства стали складываться так, чтобы для меня открылась возможность служить людям целителем.
Вернувшись домой, я регулярно связывался со своим лучшим другом, но он начал избегать меня. Было сложно строить планы, которые всегда срывались. Наконец, однажды днем мы встретились за обедом. Когда он подошел и сел напротив меня, в его глазах сверкнули лезвия пронзительного гнева, граничащего с враждебностью. Я поделился с ним успехами, достигнутыми в своей целительской деятельности, но все, что чувствовалось в ответ, это желание поскорее уйти.
Казалось, что мое пребывание в реабилитационном центре лишило его жизнь важного для него человека. Его неспособность справиться с моим эмоциональным срывом разрушила его представление о том, кем я был для него. Теперь он считал меня тем, кто украл его лучшего друга и личного наставника. Но я сидел прямо перед ним и в то же самое время размышлял, куда мог деться мой лучший друг.
Настало время обеда, но он не стал ничего заказывать за компанию, и тогда я интуитивно ощутил, что это наша последняя встреча. Несмотря на то что такая перемена в отношениях заставила именно меня почувствовать себя брошенным и преданным, пространство милосердия подсказывало, что такую истину он не вынесет. Я робко улыбнулся, словно в благодарность за то, что он был частью моей жизни, и за возможность стать частью его пути, и сказал:
— Что ж…
Повисла неловкая пауза, которая, по иронии судьбы, казалась мне вполне комфортной. Волна гнева в нем стала спадать, и я увидел в его глазах слезы. Но он быстро взял себя в руки и сказал:
— Мне пора.
Это была моя последняя встреча с тем, кого я считал лучшим другом. Я был раздавлен.
Несмотря на эту огромную потерю, меня продолжала затягивать работа целителя. Но за личностью экстрасенса-супергероя, изначально стремившегося спасти других от отчаяния, скрывалось разочарованное сердце, которое приняло роль служения, чтобы никого больше не впускать в душу и не испытать вновь эту боль. К счастью, я не понес дальше в жизнь это убеждение, рожденное печалью и болью от того, что друг меня отверг.
По мере того как каждый кусочек моего сердца возвращался в единое целое, я начал практиковать безусловное принятие для еще более глубокого исцеления, постепенно избавляясь от своей склонности к спасательству. Оглядываясь назад, можно сказать, что эта трансформация, невзначай вызванная исчезновением лучшего друга из моей жизни, была неизбежной. Мы оба стали зависимы от моей помощи близкому человеку. Настолько, что я упустил шанс научить его, как служить самому себе.
Пятое качество. Достоинство
Благодаря достоинству вы начнете с состраданием распознавать моменты исцеления, которые случаются в жизни другого человека. Его склонность отстраняться, отвергать и уходить станет для вас явным свидетельством боли, через которую он проходит. Свои страдания он может проецировать и на вас, даже когда вы пытаетесь с любовью принять чужой исцеляющий опыт. Несмотря на ваши самые лучшие намерения, вас могут критиковать или бросать просто потому, что человек хочет избежать боли, которую испытывает. Если вы научитесь рассматривать поведение других людей как их собственный опыт, а не относить его к себе, то ваша самооценка остается нетронутой, и вы не превратитесь в чей-то эмоциональный коврик, о который можно вытереть ноги.
По мере укрепления вашего чувства достоинства вы поймаете естественный ритм жизни. Что бы в жизни ни происходило, нужно признать: все, что приходит, неизбежно уходит; все, что вы приобрели, обязательно будет потеряно; каждый опыт рождения предвещает равный опыт смерти. При этом основная мотивация эго — пытаться перехватить контроль в надежде, что каждое начало, рождение и приобретение могут каким-то образом случиться без неизбежных потерь. Однако одна сторона опыта не может существовать без другой. Эго заблуждается, думая, что оно может найти способ контролировать реальность. Чем больше вы будете практиковать безусловное принятие на своем пути исцеления, тем скорее ваше эго смирится с фактом: изменение является единственным вероятным исходом.
Освободившись от этого внутреннего влияния или даже просто ослабив его, вы начнете уважать уединение, в котором нуждаются люди. Для их опыта это важнее, чем чувство принятия или непринятия вас в своей жизни. Особенно если оттолкнуть вас — это единственный известный собеседнику способ попросить о личном пространстве, в котором он нуждается, сам того не осознавая.
В жизни бывают моменты, когда люди получают пользу только от одного вашего присутствия, поскольку их зеркальные нейроны имеют возможность настроиться на частоту вашего сердца. В других же случаях такое отсутствие одиночества может вызвать лишь неприятные чувства — однако они не будут связаны с вашим поведением. Человек даже может отвергнуть вас из-за того, что в нем поднимаются эмоции, которые он отрицает. Например, вы захотите обсудить со своим партнером, другом или членом семьи, почему ваши отношения стали какими-то вялыми, односторонними или нестабильными. Если у этого человека есть опыт, в котором ответственность была связана с наказанием родителями или авторитетной фигурой, он может отмахнуться от этого обсуждения или даже обвинить вас в осуждении. Это происходит потому, что его душа хочет сказать: «Это тело слишком перегружено проживанием давней травмы на подсознательном уровне, чтобы открыться тебе. Хотя ты являешься даром в моей жизни, в настоящее время ты отвлекаешь меня от чувств, которые сам же вызвал для моего опыта. Вот почему я отталкиваю тебя, даже если не осознаю этого и не могу выразить словами».
В то же время ваш внутренний ребенок может интерпретировать эту просьбу о пространстве как: «Я плохой. Я недостаточно хорош, иначе он бы меня не отверг». С точки зрения нашего внутреннего ребенка безусловное принятие делает каждое чувство правомерным, не требует исправлять его ранимое восприятие или принимать как высшую истину. Это может помочь вам увидеть в отказе подсознательную просьбу о личном пространстве, не испытывая при этом чувства, что вы недостойны или неполноценны. Достоинство учит уважать путь исцеления каждого человека, принимая полную ответственность за свои собственные чувства, особенно если свет вашего присутствия кажется им не успокаивающим, а подавляющим.
Когда чужая боль перестанет вас травмировать, вы успешно сонастроитесь с этим качеством. Чем чаще вы будете выбирать безусловное принятие, вместо того чтобы обращать потребности окружающих против себя, тем легче станет преодолевать каждый эмоциональный всплеск спокойно, открыто и легко.
Неважно, станет ли собеседник более зрелой версией себя, получив свободное пространство, или ваши отношения закончатся, несмотря на ваше желание их сохранить. В любом случае, вы развиваете в себе способность двигаться в ритме перемен из чувства внутренней силы, а не поневоле. Это происходит, когда вы исходите из самоценности, безусловно принимая эволюцию достоинства другого человека. Даже если единственный известный ему способ глубинного самопознания — оттолкнуть окружающих.
Возможные неудачи
Ваша реакция на подобные отторжения будет зависеть от порога терпимости, ожиданий и того, что вы готовы или не готовы терпеть. Желание поддержать другого — совершенно естественно. Однако, если в прошлом человека никто не поддерживал, подлинное принятие не может родиться из созависимости: как будто вы должны выдержать до конца каждые отношения и гордиться ими, даже если в них вам больно. Многие в этом мире выросли в семье с созависимой моделью поведения и получили ошибочное представление о верности и преданности. «Мы справимся с этим вместе» — это, безусловно, достойная идея, пока обстоятельства объединяют людей, а не разъединяют их. Но если опыт, бередящий непроработанные травмы, является отправной точкой для большего духовного развития, лучше продолжать действовать из состояния внутренней силы, чтобы никто не вымещал на вас свое разочарование.
Хотя в предыдущих главах я приводил примеры возможных неудач, когда люди реагируют на вашу искреннюю поддержку, в этом разделе мы рассмотрим одну неприятную ошибку, которая происходит, если перепутать угождение или созависимость с безусловным принятием.
Любить кого-то безоговорочно ни при каких условиях не означает давать ему разрешение плохо с вами обращаться или списывать его поведение на стресс, а самому жить при нем бесправным служителем. Переживая тяжелые времена, знакомые вам люди могут эмоционально закрываться и вести себя уже не как те беспечные и веселые персонажи, которых вы когда-то встретили. Но существует большая разница между старанием преодолеть невзгоды и использованием жизненных неурядиц или разочарования в качестве предлога, под которым можно причинить вам боль или контролировать.
Одна из самых больших ошибок, которую люди совершают в отношениях, особенно идущие по духовному пути, заключается в том, что слова «принятие», «прощение» и «безусловная любовь» используются в качестве предлога, чтобы оставаться в токсичных отношениях, когда на самом деле из них мешает уйти травма недостойности. Довольно часто за ошибочными духовными оправданиями скрывается вибрация страха. И неважно, обоснованно ли человек опасается за свою безопасность, считает ли, что расставание — «это не то, чего от него хочет Вселенная» (если только партнер сам об этом не попросит), или просто боится, что никогда не найдет для себя лучшей пары. Жертвы токсичных отношений, манипуляций или абьюза часто ждут «подходящего момента» для кардинальных действий, но не бывает более явного сигнала для ухода, чем жестокое обращение.
Когда вы выражаете безусловную любовь через качество достоинства, нет ничего, что бы вы вместе с другими людьми не могли преодолеть, особенно если объединитесь в равенстве и общности сознания единства. Для того чтобы обрести глубокое чувство собственной силы, необходимо согласиться уважать себя и окружающих, какие бы неизбежные перемены ни случились в их жизни. Некоторые дни, безусловно, будут тяжелее других, но не стоит снимать стресс после изнурительного дня за счет другого человека, наказывая, осуждая или контролируя его. Даже когда в чьей-то вспышке гнева, которая на самом деле является воспроизведением травмы, вы ясно видите, что с этим человеком плохо поступили, излечение может начаться только в том случае, если вы разорвете этот замкнутый круг жестокого обращения, осмелившись поступить благороднее тех людей, чьи вопиющие действия причинили вред.
Полное исцеление возможно лишь при установленных границах, особенно если есть проявления жестокого обращения, неуважения или манипулятивного поведения. Когда кто-то боится конфликта и прячется от реальности за молитвами, свечами и благовониями, пытаясь принять все как есть, такое поведение демонстрирует одно из самых коварных злоупотреблений духовной мудростью. Если вы ставите себе целью принять происходящее, вы допустите любое плохое отношение к себе, позволяя отыграться тем, кто умеет только причинять боль другим в ответ на те страдания, которые мучили их ранее. Если безусловная любовь — ваша высшая ценность, помните, что невозможно оказывать доброту и поддержку другому человеку и при этом вести себя самодовольно и токсично.
Особенно это актуально, если дело касается детей. Пока вы выступаете соучастником в чьих-то насильственных действиях, в подсознание ребенка закладывается восприятие подобной разрушительной среды как нормальной. В дальнейшем он будут думать, что токсичные отношения — это то, как должны вести себя взрослые, и даже примет на веру убеждение, что доминирование, манипуляции и жестокое обращение — способ получить от людей то, что хочешь.
Пока вы учитесь быть источником безоговорочно любящей поддержки для своего внутреннего ребенка, пожалуйста, сделайте так, чтобы страх, исходящий от ваших детских травмированных частей, не повлиял на решения, которые держат вас и окружающих в плену своевольного поведения чьего-то эго. Предположим, что вы состоите в отношениях с человеком, чья эмоциональная поведенческая модель или ухудшающаяся зависимость создают враждебную среду для вас и ваших детей. Интуиция вам говорит: «Пора уходить», но вы интерпретируете это как осуждение его недостатков, опасаетесь испортить жизнь ребенку, отняв у него дом, или даже боитесь, что ваш партнер покончит с собой, если перестать поддерживать его токсичное поведение. Внутренняя готовность остаться заставляет вас бездействовать, а в это время в подсознание и память клеток ваших детей записывается информация о том, что происходящее является примером здоровых и нормальных отношений.
Теперь вы видите, что может случиться, если человек обижает или отвергает вас из-за боли. Это совершенно не связано с вашим поведением, а исходит из его бессознательных реакций, которые превратились в поведенческую модель насилия. Практикуя достоинство и отказываясь ставить под угрозу свою ценность и достоинство, вы манифестируете отношения, о которых мечтает каждый.
Постановка намерения для практики достоинства
Чтобы освободиться от качеств, которые оправдывают жестокое обращение, и начать руководствоваться самоценностью, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Практикуя достоинство, я намерен безусловно принимать себя и окружающих, не вымещая собственные страдания на других людях и не оправдывая способы, приводящие к плохому обращению со мной. Мое достоинство исходит из пространства ассертивной ясности и действует на благо всеобщей зрелости. Я признаю самоценность даром, которым могу поделиться, и она помогает мне понять, что собеседник меня отталкивает, отвергает или бросает из-за непрожитой боли. Вместо того чтобы пытаться доказать свою ценность и значимость тому, кто нуждается в личном пространстве, я признаю собственную пользу, которую человек может в равной степени принять как в моем присутствии, так и в мое отсутствие, по своему выбору. Какие бы чувства ни вызвало чужое решение, возможность пообщаться со своей душой на глубинном уровне будет встречена мной с почтением. Как человек, который практикует искусство безусловного принятия, я отпускаю из своего энергетического поля те качества, которые оправдывают жестокое обращение, и возвращаю их Источнику полностью преобразованными и исцеленными.
Настоящее достоинство смягчает сердца людей, независимо от того, принимают ли они его, игнорируют или отвергают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании или впадать в негодование, я безусловно принимаю свои чувства и дарю достоинство каждой из своих граней, испытывающих ничтожность.
Кому бы ни было даровано достоинство: мне, другому человеку или всему человечеству, отныне я позволяю достоинству наполнять принимаемые мной решения смелостью, а не самодовольством.
Да будет так.
Ключевая фраза достоинства
«Спасибо, что помог мне понять, что тебе нужно пространство»

Благодаря достоинству, вы не превращаете реакцию других людей в обескураживающее представление о самом себе и не терпите их нападки, которые случаются, когда в их жизнь приходят невзгоды. Подобно раненому животному, которое прячется от приближающихся хищников, люди в борьбе со своей болью отталкивают окружающих. Ваш образ может быть далек от того «хищника», который нанес человеку прошлую травму, но подсознание собеседника может ассоциировать вас с теми событиями и воспринимать как потенциальную угрозу. Вот почему давать пространство всегда так же важно, как и дарить поддержку. Люди могут не осознавать, что хотят побыть наедине со своими чувствами. Но это становится очевидным, когда с помощью достоинства вы поддерживаете в человеке его лучшие качества, одновременно отказываясь потворствовать склонности к насилию.
Словами «Спасибо, что помог мне понять, что тебе нужно пространство» вы обезвреживаете жало отказа, признавая тот дар, который вы можете предложить людям.
Когда же уединение нужно вам самому, можно изменить ключевую фразу так: «Спасибо, что помог мне понять, что мне нужно пространство». Это поможет не проецировать свои чувства на любимого человека. Если вы не способны попросить о пространстве или предоставить его другому, эта созависимая поведенческая модель лишь приведет вас в бессознательные отношения с неясными границами. Иногда в жизни вы воплощаете собой заботу, которую другой человек способен принять. В другие же моменты от вас требуется быть другой любовью — настолько желающей добра собеседнику, что готова уйти с его дороги, если это в итоге сделает его счастливее.
Когда кто-то требует пространства и это заканчивается прелюбодеянием, предательством, обманом или уходом, вам лучше смириться с потерей этого человека, признав истинные мотивы его поступков, чем оставаться в неведении и потенциально подвергнуться худшему обращению.
Будь то обманувший партнер, друг, который уходит из вашей жизни в трудные времена или после вступления в романтические отношения, или даже знакомый, ассоциирующий вас со своей прошлой травмой — поддерживающая фраза «Спасибо, что помог мне понять, что тебе нужно пространство» поможет отпустить прошлое, выразить безусловное принятие на расстоянии и поставить на первое место удовлетворение ваших собственных потребностей для достижения того достоинства, которого вы заслуживаете.
Достоинство на практике
Достоинство дает возможность воплощать любовь, которая наделяет силой, а не делает из вас эмоциональную боксерскую грушу.
Например, вы открыты и готовы помочь другому человеку в тяжелый момент боли, горя и неопределенности. Ваши намерения могут быть безупречными. Но что, если само ваше присутствие будет отвлекать его, мешая по-настоящему погрузиться в свои чувства, потому что он будет поглощен страхом проявлять самые уязвимые части? Можно попытаться убедить человека в том, что принимаете его любым. Но что, если посмотреть на это как на возможность подарить собеседнику личное пространство, а не бороться за сохранение той роли, которую вы играли в его жизни до сих пор?
Что, если посмотреть на агрессивное поведение своих детей как на неспособность справиться с неизбежными изменениями и потерями в жизни, а не как на доказательство того, что вы некомпетентный родитель, который не справляется со своей ролью? Что, если, предлагая пространство, вы даете ребенку возможность лучше понять самого себя, чтобы позже он смог сам поделиться подробностями своего опыта? Что, если итог этого уединения — не страдания в одиночестве, а шанс для молодых впечатлительных умов примириться с собой и своими чувствами?
Можете ли вы взглянуть на отвержение любимого как на лучший сценарий, который пойдет на благо как вашей реальности, так и жизни вашего партнера? Что, если уход человека, с которым вы мечтали состариться, избавляет вас от возможного плохого обращения или токсичных отношений?
Что, если это судьба создала обстоятельства, из-за которых вы не сможете попрощаться с родственником на его смертном одре? Может быть, ему требовалось время и пространство, чтобы побыть в одиночестве и отпустить себя в загробную жизнь, а не отвлекаться на близких, которых ему страшно оставить? Что, если вы не виноваты в том, что пропустили его последний вдох, а его уход должен был произойти именно таким образом для всеобщего блага?
Возможно, вас оттолкнула не боль друга, а радость, которую он нашел в новом романтическом партнере. Способны ли вы поддержать его любовь, даже если такой близкий человек теперь меньше с вами общается?
Ежедневная практика достоинства
Чтобы осознанно развивать достоинство, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Когда вас отталкивает человек, которому нужно пространство, это упражнение поможет обрести гармонию со своими чувствами, не проваливаясь в бессилие. Обратите внимание, как с каждым из пяти шагов вы начнете ощущать все больше самоценности и придете к большей осознанности. Просто заполните каждый из пропусков эмоцией, которая лучше всего описывает ваши чувства в ответ на чью-то потребность в пространстве. Затем медленно прочитайте их, чтобы усвоить каждое изменение:
a. Я чувствую ______________ из-за поступков людей.
b. Я чувствую ______________, потому что чувствую, а не из-за поступков людей.
c. Поступки других людей помогают мне увидеть непроработанные поведенческие шаблоны _______________, которые во мне срабатывают.
d. Я благодарен за возможность исцелить на более глубинном уровне.
e. Спасибо всем, кто помогает мне исцелить _______________ во имя всеобщего блага и благополучия.

• Вам бы хотелось, чтобы ваш ребенок сообщал о грозящей ему опасности. Точно так же, если с вами плохо обращаются, угрожают или причиняют вред, крайне важно говорить об этом людям, которым вы доверяете.
Один из самых важных шагов в разрыве порочного круга жестокого обращения — преодоление склонности защищать обидчика, несмотря на угрозы или манипуляции. Поэтому очень важно, чтобы близкий человек или даже местные власти знали о происходящем. Насколько бы низким или недостойным помощи вы себя ни чувствовали, насколько бы ни сомневались в работе правовой системы, единственный способ добиться истинного исцеления — это перестать потакать контролирующему поведению эго обидчика. Если вы не уверены, являются ли эти действия насильственными, или задаетесь вопросом, не воспринимаете ли вы их через призму непроработанной травмы, обратитесь за советом к хорошему профессиональному психотерапевту, который предоставит необходимую объективную точку зрения.

• Пусть самые простые действия, подпитывающие внутреннюю силу, позволят вам каждый день делать шаг вперед к большей самоценности. Займитесь расхламлением гаража, уборкой в шкафу, выделите время на свое музыкальное увлечение или другие творческие амбиции, — постарайтесь и покажите себе, что сегодняшний день отличается от того, что произошло в прошлом. Как бы сильно ни защищалось ваше эго, стоит приложить все усилия, чтобы помнить, что вы достойны перемен, которые изменят вашу жизнь к лучшему.

Глава 6. Многообразие – путеводная звезда сострадания

Я отчетливо помню тот день. Небо казалось зловещим, как будто старалось всей своей силой подготовить мир к моменту удара. Было чувство, схожее с тем, что возникает на школьном дворе за несколько мгновений до того, как разразится драка. Как то затишье перед бурей, перед беспорядками в Лос-Анджелесе, произошедшими в 1992 году после оглашения приговора Родни Кингу[2]. Я включил телевизор, по разным каналам показывали сотрудника полиции, который коленями стоял на шее мужчины. Тому было больно и трудно дышать, он умолял о пощаде и даже звал мать. Что случилось? Почему четверо хранителей порядка в течение продолжительного времени применяли чрезмерную силу в такой непринужденной манере?
Через девять ужасных минут полицейские лишили жизни Джорджа Флойда в результате злоупотребления властью, которое произошло среди бела дня. Я был потрясен, смущен и напуган, наблюдая, как Миннеаполис, наряду со многими другими городами по всей стране, сошел с ума. В отличие от беспорядков в Лос-Анджелесе, которые я не мог по-настоящему понять или переварить в том юном возрасте, на этот раз мне не удалось остаться эмоционально отчужденным, наблюдая за этим излиянием гнева. Казалось, что гражданские беспорядки, свидетелем которых я был, происходили внутри меня; каждая часть тела горела гневом, подобно тому, как пылали города. Я отчетливо помню молитву, которую постоянно произносил: «Пусть все происходящее послужит всеобщему благу». Она стала одной из моих самых мудрых. Вместо того чтобы пытаться противостоять происходящему неистовству, я просил о том, чтобы из пепла всего, что рушилось, родились гармония, благополучие и равенство.
Для меня это был переломный момент. Я всегда выступал за равные права для всех существ, поддерживая миролюбивые и вдохновляющие идеи героев моего детства: доктора Мартина Лютера Кинга-младшего и Ганди. Для меня было естественным заступаться за других детей, над которыми издевались в школе, и заводить знакомства с ребятами самых разных национальностей. Я с любовью вспоминаю свою детскую дружбу с мальчиком, чья семья была родом с Ближнего Востока, и тайную надежду, что после многих часов, проведенных за видеоиграми, его мама приготовит нам по тарелке вкуснейшего персидского риса, который так отличался от привычной мне американской еды.
Будучи страстным сторонником расового равенства, я завороженно наблюдал, как по стране прокатываются волны беспорядков. В какой-то момент стали звучать имена, которых я никогда раньше не слышал: Мануэль «Мэнни» Элайджа Эллис, Уильям Ховард Грин, Бреонна Тейлор, Дэниел Т. Пруд, Майкл Брент Рамос, Дрешон «Шон» Рид, Джордж Перри Флойд[3]. И этот список продолжал расти.
Это лишь немногие из тех, кто трагически погиб от рук сотрудников правоохранительных органов, которых меня в детстве учили почитать как столпы общества и символ безопасности. Я вырос среди друзей, чьи родители патрулировали улицы, и всегда идеализировал образ полиции. В детстве один только вид патрульной машины или пары офицеров, идущих по местному торговому центру, наполнял меня спокойствием. С другой стороны, многие знакомые мне люди, чья этническая принадлежность отличалась от моей, переживали гораздо более страшный опыт всякий раз, когда появлялась полиция.
В детстве я воспринимал понятие системного расизма с непреднамеренной дистанции. Мое сердце сжималось всякий раз, услышав о плохом обращении с кем-то, но это всегда была реакция наподобие: «Жаль, что с вами произошло такое». Когда я был моложе, мне казалось, что так проявляются чуткость и сострадание, и в то время мои чувства на самом деле были такими.
Но эта ситуация ощущалась иначе. Это было похоже на коллективный кармический выброс десятилетиями подавляемой боли и незаслуженно игнорируемых тягот моих собратьев.
Всякий раз, когда для коллективного исцеления в пространстве случаются какие-то события, я использую социальные сети для содействия единству, миру и любви. Но тот день наполнил меня нерешительностью. Можно ли мне сейчас говорить? Не отниму ли я у представителя другой расы возможность выйти вперед и вести за собой? А к миру ли призывают эти времена, учитывая количество уголовных преступлений против людей, чей опыт навсегда останется для меня незнакомым? Чего на самом деле требует от меня этот момент?
Как бы много вопросов ни возникало, неизменный ответ на все был — «любовь». Любовь к человечеству. Любовь к семьям, пострадавшим от расистских нападок. Любовь к красоте, которую я вижу в каждой культуре и которую следует восхвалять, а не преследовать. Любовь к свету единства, соединяющему все живое воедино.
Меня настигло ощущение, что в тот момент людям было необходимо тепло, и мне вспомнились прекрасные, наполненные добротой слова доктора Мартина Лютера Кинга-младшего. Тогда я разместил картинку с одним из его высказываний: «Тьма не может изгнать тьму, на это способен лишь свет. Ненависть не может изгнать ненависть, только любви это под силу». Если когда-либо в истории и было время для того, чтобы эти слова объединили и воодушевили кого-то, это был тот самый момент.
Из-за того что в коллективное пространство изверглось столько подавленной боли и гнева, некоторые люди высказались против моего поста. Они решили, что я критикую протесты: будто это не духовно — выходить за пределы зоны комфорта и идти на улицы. В этом не было ни доли истины. Я просто поделился словами, которые вдохновили меня в то тяжелое время, полное горя и отчаяния.
Кто-то прокомментировал: «Мы не собираемся молчать только потому, что вам, привилегированным белым, от этого некомфортно». Мое сердце разбилось, а внутренний борец за свободу был раздавлен. Никто ничего не сказал про то, что это слова самого Мартина Лютера Кинга, несмотря на то, в посте были его фотография и имя. В тот момент мой образ свелся к обобщенному понятию расового разделения, и некоторые люди воспользовались моментом, чтобы выплеснуть на меня свои проекции.
Было сложно не начать задаваться вопросами: «А правда ли это проекции? Что, если это я ничего не понимаю? Что, если я настолько ослеплен привилегиями, что фразы, которые кажутся мне полезными, могут на самом деле звучать снисходительно к людям с другим опытом? Может быть, я что-то упускаю?» Впервые в жизни под сомнение попали мои самые глубокие этические ценности. Я даже не был уверен, действительно ли отстаиваю равенство, за которое всегда выступал.
Сидя на диване, словно сраженный воин, я смотрел, как люди кричат: «Жизни чернокожих имеют значение!», в то время как другие выкрикивают обидные пренебрежительные слова, полные нетерпимости: «Все жизни имеют значение!» В глубине души я знал, кем являюсь и что именно отстаиваю. Но даже слова Мартина Лютера Кинга не смогли унять бушующий огонь гнева, охвативший все уголки земного шара.
В то время я видел, как множество людей объединяется, чтобы помочь в работе с населением и с финансированием общественных программ. Но также было видно, как коллективное бессознательное использовало этот момент, чтобы спровоцировать насилие, желание грабить витрины и сжигать дома, как будто настал долгожданный момент, способный оправдать действия людей, которые жаждали разрушения.
Прошел всего час с публикации высказывания Мартина Лютера Кинга, а смесь поддержки и критики продолжала изливаться. Мне было больно, я был растерян и не знал, как противостоять такого рода распрям, поэтому удалил ее. Любовь, в которой люди всегда так нуждались, в тот момент оказалась невостребованной. Потом меня забросили в категорию: «Еще один духовный учитель, который прячется за привилегией белых». Такие обидные комментарии не имели ничего общего с моим мировоззрением или поддержкой равенства, а кроме того, не имели никакого значения для той глубокой перемены, что назревала во мне.
Сначала я подумал: «Видимо, через подобный опыт проходят другие люди». Но затем начала просачиваться более глубокая мудрость: «Нет. Это не тот опыт, через который прошли другие расы или меньшинства. Это крошечный кусочек того, на что похожа жизнь, когда ты хотя бы на мгновение встаешь на место человека, которого притесняют. Тебя просто немного высмеяли в социальных сетях. Твоей жизни никогда не угрожали, твоего любимого человека никогда не убивали, и тебя не избивал полицейский только потому, что по расовой принадлежности ты соответствуешь приметам преступника. Твой опыт не похож на то, что чувствуют или пережили люди иной расы.
Ты лишь получил небольшое эмпатическое представление о боли, которая похоронена под кожей общества уже многие поколения. О том, как людей высылали с родины, чтобы прислуживать в белых семьях и у аристократов. О том, как детей разлучали с родителями на границе. О тех ужасных силовых мерах, к которым прибегают полицейские. А между тем, у тебя есть время, пространство и способность понять эту боль, не беспокоясь при этом о том, когда ты в следующий раз поешь, или когда в окна твоего дома прилетит пуля».
Эти мысли проникли мне в душу, я расплакался и осознал удивительную истину: эмпатия помогает понять чувства других людей, но только с моей точки зрения. Можно почувствовать эмоции каждого человека, но лишь в качестве объективного свидетеля. Мне не дано прочувствовать прожитый окружающими опыт с их уникальной точки зрения. По мере того как раскрывалась эта истина, я начал видеть тонкую маску, за которой прятался, воображая, что эмпатические способности дают представление о том, какой на самом деле была жизнь людей, подвергавшихся расовому угнетению. «Какая социально приемлемая форма высокомерия», — подумал я. Пусть и без злого умысла и неосознанно, но я полагал, что могу из безопасного убежища моей культуры настроиться и постичь борьбу другого человека. Теперь же пришло осознание, что не могу.
Такое озарение коренным образом изменило мою реакцию. Вместо «Я понимаю» появилось: «Пожалуйста, помоги мне лучше понять то, с чем я никогда не сталкивался и, возможно, никогда не столкнусь». Это было самое глубокое сострадание, когда-либо мной испытанное. Оно родилось из той абсолютной честности, с которой я признал, что могу чего-то не знать по своему опыту. Кроме того, мне не понять по-настоящему, что такое дискриминация по половому признаку и сексуальной ориентации, и на что похожа жизнь человека, который убежал из раздираемой войной страны. Я рыдал и дрожал в своей гостиной, признаваясь себе: «Я никогда не узнаю боли женщины, потерявшей ребенка, которого она родила. Я никогда не пойму чувства несправедливости от работы за вдвое меньшую оплату. Я никогда не столкнусь с замешательством от того, что родился не в том теле, или страхом, что моя внутренняя правда может стоить мне места в семье. Я никогда не познаю, каково это — гадать, не был ли ранен или убит в последней бомбежке твой друг, который не пришел в школу».
Перед лицом Вселенной я сознался во всем, что якобы понимал на интуитивном уровне, и решил: «Можно пытаться рационализировать реальность и полагать, что мне все понятно, но душераздирающая правда заключается в том, что это не так. Наибольшее, что я могу сделать, это быть лучшим примером моей расы, пола и индивидуальности, чтобы дать другим возможность почувствовать безопасность в присутствии того образа человека, который ассоциируется для них с понятиями „угнетение“, „несправедливость“, „фанатизм“, „преследование“ и „страдания“. Пусть вокруг меня создастся пространство, готовое выслушать свидетельства окружающих, из глубокого понимания, что в моей жизни отсутствует опыт, подобный их собственному. Отказавшись от фильтров культурного удобства или коллективного обобщения, я надеюсь дать людям возможность быть увиденными и услышанными и пройти через глубокое исцеление».
Как у человека, который не подвергался постоянному несправедливому обращению, у меня были право, честь и привилегия выслушивать и принимать чужую боль, а также подставлять людям плечо, на котором они могли бы плакать. «Я понимаю» больше не было частью моего лексикона. Хотя кто-то усиливал расовое разделение заявлениями: «Забудь ты об этом» или «Все жизни имеют значение», мне было ясно, что на месте притесненных я никогда бы не оправился от этого и не смог бы забыть.
Все это истощило мое сердце энергетически и эмоционально, и все же тот судьбоносный день заставил меня почувствовать себя более живым, чем когда-либо.
Шестое качество. Терпение
Хотя ваше эго может думать, что оно способно понять опыт других людей исходя из восприятия сходств и различий, вы никогда не сможете по-настоящему постичь чужую жизнь через сравнение. Непосредственная интуитивная природа каждого момента раскроется в созданном вами безопасном пространстве, в котором люди смогут высказаться и почувствовать себя принятыми. Бывает сложно почувствовать разницу между выслушиванием кого-то, опираясь на свое понимание чужого опыта, и предоставлением собеседнику возможности оживить и излить душераздирающие моменты в вашем присутствии. Но терпение зачастую является залогом успеха.
Именно терпение и является следующим качеством в искусстве безусловного принятия. Это время, затраченное на проявление искреннего интереса к реальности другого человека. Чем больше вы верите, что всем сердцем понимаете чуждые вам сложности, тем больше вы можете терять терпение, когда окружающие говорят больше или дольше того, что может выдержать ваше эго. Но стоит осознать, что невозможно по-настоящему понять другого человека, не прожив жизнь на его месте, и его слова откроют для вас целую новую реальность.
Терпение поможет осознать, почему другие люди воспринимают вас иначе. За прожитые годы вы успели познакомиться со своими уникальными качествами, другой же человек может видеть в вас лишь символ пережитых им страданий. Откажитесь от спешки, и это даст время на то, чтобы позволить собеседнику находиться в той точке своего опыта, которой он достиг на данный момент. Ведь многие слишком погружены в собственную боль, чтобы узнать, чего хотят окружающие. Руководствуясь терпением, четко признайте, что все люди отличаются. Тогда вы сможете узнать что-то новое, приняв субъективные слова другого человека, и создадите пространство, в котором он научится чему-то у вас.
В старой духовной парадигме единство строилось из осознания сходств. Это тот самый поверхностный уровень отношений, на котором мы старались найти как можно больше общего, чтобы почувствовать себя в безопасности. Бесспорно, именно так незнакомцы превращаются в друзей, соседей, коллег и даже партнеров по жизни. Но глубокая связь единства возникает только тогда, когда мы ценим наши удивительные различия. Хотя эго часто интерпретирует их как угрозу, а не как возможность, достаточно признать, что у вас с людьми мало общего, и возникнет пространство интереса, благоприятное для каждого участника.
Это напоминает мне о двадцативосьмидневной поездке в Индию. Всякий раз, когда ко мне подходил какой-нибудь владелец магазина, он спрашивал: «Что вы знаете о нашей стране?»
И я отвечал: «Мне ничего о ней не известно, но очень радостно быть здесь и учиться».
Мой восторг заражал людей, которые мне встречались, поскольку я признавал, что был гостем в чужой стране, и не пытался навязать им собственные взгляды. Любые мои знания об Индии были бы просто субъективным пониманием их образа жизни через призму моего воспитания. В меру своих возможностей я хотел прочувствовать эту страну как коренной житель. Многие люди с нашего тура были смущены и возмущены культурой, настолько непохожей на их собственную, я же был открыт, взволнован и вдохновлен различиями между мной и людьми, живущими в этой величественной чужой стране.
Старая духовная парадигма приравнивает единство к схожести и создает тенденцию, при которой вы открываетесь только тем, кто обладает подобным мышлением и опытом. Новая же концепция скорее похожа на бесконечный гобелен разнообразия, где все существа, которые вышли из одного вечного источника, проживают бесконечные способы выражения духа через собственную уникальность.
Руководствуясь терпением, вы не спешите находить точки соприкосновения и не торопите опыт другого человека, якобы понимая его. По правде говоря, вы знаете только себя: ваш ход мысли, интерпретации и мысленные категории, сравнения и сопоставления, основанные на собственной уникальной истории выборов, адаптаций и опыта.
Вот почему терпение является путеводной звездой сострадания. Чем искреннее вы признаете, что по-настоящему знаете только свое понимание жизни, несмотря на всю эмпатию или духовную одаренность, тем скорее придет осознание, что другие люди видят жизнь иначе, даже если сейчас стоят прямо рядом с вами.
Возможные неудачи
Практикуя терпение, вы проявляете высокий уровень эмоциональной выносливости, которая выражает глубину вашего присутствия. Точно так же проработка торопливости помогает познать новые горизонты верности и принятия. Замечать даже в самых незначительных моментах возможность укрепить свое терпение — это похвально. Однако, если зайти слишком далеко, ваше эго может взбрыкнуть или уйти в себя. В таких случаях важно сместить фокус с безусловного признания других на принятие самого себя.
Последите — когда ваше эго реагирует наиболее активно? Перепады от открытости до раздражения, неспособность слушать или проявлять интерес к чужим словам, а также желание находиться в другом месте, — все это сигнализирует о том, что вы, возможно, дарите больше энергии, чем предоставляете для собственных эмоциональных потребностей. Склонность отдавать слишком много и не замечать этого — одна из проблем, с которыми можно столкнуться, взращивая в себе неторопливость.
Чтобы развить терпение, необходимо искренне и с вниманием относиться к этим признакам, которые проявляются в моменты спешки. Требуется острая проницательность, чтобы понять, когда можно переступить за порог вашей зоны комфорта, а когда стоит прекратить общение и позаботиться о себе. Чем лучше вы научитесь принимать собственные чувства, тем лучше вы будете замечать защитные механизмы эго, которые показывают, что стоит уделить себе внимание и восстановиться.
Вопреки одному из самых расхожих предположений, это не означает, что нужно немедленно прекратить общение, как только появляется нетерпение. Возможно, вам стоит просто вежливо отказаться от встречи за обедом или приглашения на ужин, чтобы подышать свежим воздухом. После небольшой передышки нахлынувшая волна эмоций отступит. Если же она вернется с новой силой, это может означать, что вы достигли точки истощения, и вам уже нечего дать другим из этого состояния. Это будет видно по возрастающей нетерпимости к расхождению во мнениях с другими людьми.
В рамках концепции безусловного принятия, как вы можете служить окружающим, если сами не в лучшей форме? Какую пользу может получить собеседник, если вы пытаетесь отдавать из состояния дефицита? Это осознание поможет вам обрести согласие с собственным эмоциональным лимитом и не отдавать больше, чем можете себе позволить. Ведь теперь вы будете видеть в проявлениях раздражительности, истощения и усталости мольбу вашего внутреннего ребенка об отдыхе.
Постановка намерения для практики терпения
Чтобы осознать истинное значение состояния единства и отказаться от спешки, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Практикуя терпение, как благодать воплощенного присутствия, я намерен безусловно принимать себя и окружающих. Это качество исходит из моего искреннего интереса, который дает почувствовать тесную связь с другими людьми, позволяя им быть независимым и уникальным проявлением духа, непохожим на мою форму, образ и проявление. Я признаю терпение даром, которым могу поделиться и которое помогает осознать многообразие жизни как источник близости и равенства. Мне не страшно позволить моему эволюционирующему эго, подобно растущему внутри меня невинному ребенку, быть со мной единым целым и расти; ведь вместе мы разовьем еще большую толерантность к различиям.
Я позволяю терпению проявить уникальность других людей, независимо от того, принимают ли они его, игнорируют или отвергают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании, впадать в негодование или провоцирует ощутимые признаки истощения, я безусловно принимаю свои чувства и не тороплю их.
Кому бы ни было даровано терпение: мне, другому человеку или всему человечеству, — я позволяю ему расширить возможности моего восприятия и через состояние единства признать, что все мы развиваемся по-разному, но совместно.
Да будет так.
Ключевая фраза терпения
«Не спеши»

Благодаря терпению мы постигаем опыт другого человека с его точки зрения, а не со слов, отфильтрованных через собственное восприятие. А значит, у собеседника будет возможность свободно поделиться тем, чем хочется, сохранив при этом чувство безопасности. Поэтому поддерживающая фраза терпения: «Не спеши». Если вы готовы уделить человеку время, дайте ему понять, что он может не спеша прожить каждое чувство или проблему.
Все делятся эмоциями со своей скоростью. У другого человека на это может уйти больше времени, чем у вас. Но ваше искреннее терпеливое присутствие откроет возможность углубить отношения с собственными чувствами, заметив их уникальное отражение в жизни другого человека. Напоминая себе не спешить в течение дня, вы сможете выполнять любые задачи с большей легкостью и вниманием к деталям. Терпение помогает перестать воспринимать поведение других людей на свой счет, проецировать меньше ожиданий, а значит — тем меньше вероятность, что вы будете испытывать удовлетворение лишь в том случае, когда жизнь идет так, как вам надо.
Когда фраза «Не спеши» становится девизом вашей жизни, всякая неопределенность встречается с большей открытостью и воодушевлением, а не с бесконечным раздражением.
Терпение на практике
Через терпение вы проявляете уважение к любому опыту как к уникальному воплощению божественности.
Вы можете встретить человека, которого так долго притесняли, что он инстинктивно ассоциирует вашу половую принадлежность, сексуальную ориентацию, культуру, религию или цвет кожи с пережитым насилием. Вместо того чтобы думать, что вас осудили или несправедливо навесили ярлык, попробуйте разглядеть в этом взаимодействии возможность проявить терпение и стать таким представителем своих «социальных категорий», чтобы у собеседника появился иной опыт и возможность исцелиться.
Возможно, бесконечный список задач от Вселенной не значит, что она перегружает вас работой как своего помощника, а является средством, с помощью которого вы учитесь замедляться и не торопиться. Что, если люди, которые поспешно вас судят, существуют в вашей жизни, чтобы помочь вам научиться быть более терпеливым? Может быть, вопреки суеверным убеждениям эго, чужая непрожитая боль на самом деле не снижает вашу энергетическую вибрацию, а просто является отражением вашего истощения, которое требует от вас уделить больше времени своему восстановлению. Возможно, постоянная необходимость менять работу, карьеру, место проживания, романтических партнеров или даже самого себя — это потребность лишь самых нетерпеливых аспектов личности.
Что, если для обретения истинного удовлетворения, которое вы ищете, достаточно проявить неспешность?
Ежедневная практика терпения
Чтобы осознанно практиковать терпение, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Позвольте осознанности сопровождать вас при выполнении ежедневных дел. Неторопливая чистка зубов, тщательное пережевывание еды и смакование ее вкуса и текстуры или даже застилание постели каждое утро — пусть самые простые задачи помогут вам наполниться смыслом через обретение связи с тем, что вы делаете.

• В моменты раздражения не забывайте делать перерывы и дышать. Когда усталость становится очевидной, дайте себе право на отдых, несмотря на требования или настойчивость других людей.

• Стремитесь видеть каждого человека как душу в физической форме. Принимайте его расу, пол, сексуальную ориентацию, личные предпочтения и даже эмоциональные триггеры как различия, которые необходимо уважать в рамках единства жизни. Желаю вам общаться с любым собеседником с открытым сердцем и дарить ему время, пространство и возможность стать наилучшей версией себя. Независимо от того, помогает ли это человеку проявляться иначе, уважайте красоту многообразия и откажитесь от ярлыков.

Глава 7. Границы – это проявление любви к себе

Для эмпатов естественно отдавать себя целиком, ведь они глубоко воспринимают чужие чувства и хотят, чтобы все были счастливы. Такие люди склонны быть целителями, отражать и преобразовывать травмы, которые коренятся в других людях. А потому они могут испытывать сильные эмоции, но при этом пытаться оставаться открытыми, чтобы поделиться этим даром. Настолько чувствительный человек может помочь окружающим перестать воспринимать уязвимость как слабость и обнаружить в ней источник духовной силы. Но эмпаты, помимо этого, идут своим путем эволюции. Для них важно установить личные границы, поскольку они подсознательно стремятся помогать людям чувствовать себя хорошо, чтобы им самим было комфортно.
Независимо от того, насколько слабо или сильно проявляется ваша эмоциональная чувствительность, склонность к чрезмерной отдаче рождается из неумения отличить свои чувства от чужих. Такая же проблема была и у меня, хотя я не мог ни сформулировать, ни понять этого, пока не стал взрослым. Помню, как на меня накатывали эмоции во время общения с другими детьми, и как часто эти чувства ошибочно принимались за их мнение обо мне. Это привело к формированию ложного, но основательного убеждения: «Меня никто не любит. Люди меня ненавидят. И пока я не почувствую, что окружающие счастливы, не смогу ощущать себя принятым».
Унизительно признавать, сколько лет можно поддерживать подобные ложные убеждения, не понимая, как утомительно носить их в себе. Из-за уверенности, что люди меня принимают только в моменты счастья, меня все детство одолевала потребность неизменно веселить окружающих. Будучи юным эмпатом, я воспринимал каждую встреченную эмоцию сквозь маску низкой самооценки, которую носил, пока искал признания вовне. После многих лет жизни в подобной поведенческой модели я понял, что через эту маску почти ничего не проникает, как бы искренне люди ни показывали мне своего одобрения.
Вот почему те, кому трудно отличить свои чувства от переживаний окружающих, склонны искать прибежище в эго. Мой внутренний ребенок может перечислить длинный и вызывающий не лучшие эмоции список людей, которым я когда-то преданно служил, но в итоге они меня бросили, когда получили все, что могли. Во взрослом возрасте у меня выработался более благосклонный взгляд на такое поведение. Да, я отдавал слишком много почти во всех отношениях, которые у меня были. Да, люди проявляли одобрение в меру своих возможностей. Да, многие значимые связи сошли на нет без каких-либо причин. Да, я чувствовал себя всеобщим целителем, имея при этом очень мало людей, на которых мог бы положиться. И да, чувствуешь себя отщепенцем, когда «спасаешь» других, чтобы иметь некое подобие отношений, пусть даже мимолетное или одностороннее.
Потребовались годы, чтобы избавиться от разочарований, горечи и обид, которые я испытывал к окружающим, но со временем отношения открылись мне с гораздо более высокого уровня. Действия людей, когда-то истолкованные мной как отказ или отвержение, на самом деле дарили мне полезные моменты одиночества. Они помогли понять внутреннюю природу моих собственных переживаний и больше не путать их с чувствами окружающих.
Как следствие, чем больше времени я тратил на познание самого себя, тем легче мне становилось отделять свои эмоции от реакций других людей. У моих чувств будто была определенная частота, похожая на тот аромат, который висит в воздухе в магазине между полок с моющими средствами. Когда я находился рядом с людьми и не ощущал этого знакомого приятного флера, то понимал, что эти эмоции не мои и на самом деле принадлежат тем людям, которые ходят между другими рядами в магазине жизни.
Это осознание стало моим первым шагом к обретению границ и освободило от постоянной потребности добиваться одобрения, пытаясь развеселить окружающих. Оно помогло мне успокоиться и обратить все внимание на уникальность собственного восприятия, уважая при этом иной опыт, на который имели право другие люди. Благодаря этому я осознал, насколько важно ценить пространство и отдавать дань границам как форме проявления любви к себе. Потребовалась мудрость, чтобы собрать воедино все загадочные подсказки, и спустя годы я наконец смог почувствовать себя принятым, достойным и целостным, наладив связь со Вселенной.
Возможно, это не только моя история, но и эпическая сага вашей жизни. Со всем уважением к вашей чувствительности и субъективному опыту других людей, пусть она станет окончанием пути искупления вашего героя и положит конец экзистенциальной трагедии, в которой ваше присутствие приносит комфорт всем, кроме вас самих.
Седьмое качество. Уважение
Существует определение уважения, которое четко отображает главную идею безусловного принятия, — это «надлежащее внимание к чувствам, желаниям, правам или традициям других людей». Чтобы его проявить, важно осознавать и почитать личное пространство, независимо от предпочтений или ожиданий, которые у вас могут быть. Уважение помогает увидеть внутреннюю человеческую ценность, устанавливать границы из любви к себе и не бояться просить об их соблюдении, а также спокойно принимать подобные запросы от окружающих.
В детстве мне не было известно о существовании личного пространства. Я проводил время в одиночестве, играя в видеоигры или погружаясь в свое воображение. Эти занятия помогали мне спрятаться от чувства недостойности и невидимости для окружающего мира. В то время чужие личные границы казались грубой, эгоистичной и оскорбительной формой отказа. Иногда мне хочется вернуться в прошлое и сказать молодому себе: «Привет, приятель. Я — это ты из будущего. Я вернулся в прошлое, чтобы дать тебе несколько советов. Люди, которым нужно личное пространство и которых ты считаешь самовлюбленными, наглыми и отвратительными, на самом деле просто защищают свою энергию, так как это их неотъемлемое право и привилегия. Эти границы связаны с их потребностями, а не с тобой. Просто имей это в виду».
Уверен, что мое юное «я» не моргнув глазом ответило бы: «Зачем им защищаться? Я для них настолько отвратителен?» Со временем ко мне пришла мудрость, а за ней и осознание, что отношения расцветают на благодатной почве взаимного уважения — такого, которое дает каждому право на свои собственные решения, восприятие и развитие. И неважно, насколько сильно мне хочется общаться в те моменты, когда покой на самом деле пойдет на пользу всем участникам. Когда вы практикуете уважение, важно не только внимание к другому человеку, но и готовность предоставить пространство для событий, в которых не требуется вашего участия. Важно знать, что ваше эго никогда не поймет этого конкретного момента, поскольку оно часто думает: «Зачем кому-то может понадобиться личное время? Вы меня видели? Я же великолепен! Я ведь столько всего могу дать».
Именно так созависимость путается с преданностью, чрезмерное отдавание маскируется под внимательность, а персональные границы интерпретируются как отвержение. Исправить ситуацию может такой же подход, как с эмпатической чувствительностью: пространство, которое вы создаете для познания себя на более глубинном уровне, поможет насладиться преимуществами личных границ и примириться с их существованием. Практикуя уважение, вы чтите свое физическое тело как сосуд эволюции, которому требуется отдых для перезарядки. Или можно провести аналогию с автомобилем: если в баке недостаточно бензина, вы не сможете отправиться в путешествие, о котором мечтали.
Борьба эго против возведения границ очень похожа на поведение ребенка, которому слишком скучно в тишине и покое, чтобы принять отдых, в котором он действительно нуждается. Вы никогда не обидите людей, которые вас действительно любят, просьбами о личном пространстве. С другой стороны, те, кто воспринимает эту потребность как отказ, еще не научились любить по-настоящему. А значит, они еще не познали свою собственную эмпатическую природу. Это мешает человеку понять, сколько энергии вам требуется, чтобы воплощать собой живой сосуд исцеления, движущийся сквозь пространство и время. Другие могут подумать, что вы просто выполняете ряд рутинных или малозначительных задач. Но если оценивать те же ситуации с точки зрения энергетически настроенного и чувствительного человека, самые простые дела могут быть весьма утомительными, учитывая эмоциональные потоки, которые он через себя пропускает.
Руководствуясь уважением, вы будете создавать и поддерживать границы как акт заботы о себе, не испытывая потребности обсуждать их необходимость с другими людьми, отстаивать или объяснять свои нужды. Любить себя — значит уважать себя и позволять все, что необходимо для роста и саморазвития. Любить других — значит уважать их путь развития так же, как свой собственный, и находить удовольствие в том, что их потребности удовлетворяются, будь то в вашем присутствии или в ваше отсутствие.
Такая характерная связь между уважением, любовью и важностью выстраивания границ чествует истинное счастье близости. Признавая это, вы создаете устойчивую светлую связь, в которой два сердца объединяются взаимным желанием поддерживать благополучие и реализацию друг друга.
Пусть же ваши самые добрые намерения основываются на уважении и соизмеряются необходимым количеством пространства, которое разнится, в зависимости от человека или обстоятельств. В склонности принимать на свой счет границы, установленные другими людьми, желаю вам разглядеть дар, которым можно поделиться, даже в той форме, которой меньше всего ожидаете. Пусть ценность уважения будет не менее важна, чем желание любить и быть любимым. И пусть у вас будет возможность признать, что потребности одного человека служат также эволюционной пользе всех вовлеченных.
Возможные неудачи
Хотя ценность уважения не вызывает вопросов, но дилемма часто связана с тем, что другой человек либо неверно истолковывает вашу потребность в личном пространстве, либо не уважает ее. На самом деле, люди зачастую неверно воспринимают дар уединения как наказание или временное отстранение, побуждая свое эго выяснить, как стать более приемлемой и привлекательной версией себя. Такое восприятие упускает из виду истинную потребность в пространстве как прекрасную возможность перезарядиться перед дальнейшим взаимодействием.
Даже если человек обвиняет вас в том, что вы причинили ему боль своей просьбой о соблюдении границ, это совсем не значит, что вы действительно сделали что-то плохое. Эмпатичные люди часто не понимают следующего: то, что кто-то может интерпретировать ваши желания как отказ, не означает, что вы должны игнорировать свою потребность в пространстве, даже если вы привыкли жить из страха обидеть окружающих.
Одна из причин, по которой просьба о личном пространстве может восприниматься как отторжение, связана с созависимой поведенческой моделью родителей, которую легко спутать с истинной верностью. В этом случае дети становятся свидетелями того, как родитель отдает всю свою энергию, ничего не оставляя себе. Неважно, кто именно подает такой пример: это может быть другая семья или даже школьный учитель. Если под видом безусловной любви проявляется склонность вкладываться, обещать и делать слишком много, и при этом постоянно отдающий человек не получает уважения, — созависимость принимается за верность. Любой, привыкнув к таким условиям, в конечном итоге почувствует себя отвергнутым, когда у кого-то возникает потребность в личном пространстве. По этой причине его эго воспринимает себя как проблему в чужой жизни, хотя на самом деле собеседнику просто нужна перезарядка. И в итоге оно задается вопросом, как вернуть благосклонность и снова начать приносить пользу тому, кто его якобы осудил, оттолкнул или бросил.
Если вы склонны отдавать слишком много, то при взаимодействии с тем, кто не вкладывается в общение равным образом, возникают обида и чувство, что вас игнорируют или недооценивают. Часто именно по этой причине человек, застрявший в поведенческой модели созависимости, очень старается сделать других счастливыми; ведь его ощущение безопасности, принятости и нормальности зависит от настроения людей, с которыми ему страшно разлучиться.
Когда человек просит пространства, а в ответ его стыдят, проявляют жестокость или агрессию, это верные знаки, по которым можно распознать одержимость. В истинной любви отношения развиваются в совместно проведенное время и укрепляются моментами, проведенными порознь. Но если неуверенность, необоснованная ревность или вспыльчивость человека разгораются при всякой попытке установить границы, это зачастую свидетельствует о том, что ваш партнер пытается любить через бессознательную склонность к контролю. В этом случае вы чувствуете себя объектом, которым владеют, а не человеком, которого ценят и уважают в искренних и близких отношениях.
Благодаря уважению вы можете заботиться о своих потребностях, руководствуясь собственной внутренней силой, и не испытывать при этом необходимость соглашаться с чужими убеждениями, как именно вы должны тратить свое время и энергию.
Постановка намерения для практики уважения
Чтобы избавиться от созависимости и начать практиковать уважение, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Из пространства ассертивной ясности я намерен безусловно принимать себя и окружающих. Мое уважение исходит из такой глубины понимания, с которой можно заметить разницу между безоговорочной любовью и одержимостью по моей или чужой реакции на возведение персональных границ. Потребность в личном пространстве не всегда бывает ответом на поведение других людей — оно необходимо для того, чтобы быть открытым и делиться, не отдавая слишком много. Я уважаю необходимость соблюдения границ, поскольку они углубляют мою любовь к себе, а также показывают, кто действительно способен искренне и сознательно меня любить. Принимая дар пространства как способ устранения всякого эмпатического смятения, я отпускаю из своего энергетического поля любые проявления созависимости и возвращаю их Источнику полностью преобразованными и исцеленными.
Я позволяю уважению проявить высшую эмоциональную зрелость во всех, независимо от того, принимают ли мой дар окружающие, игнорируют или отвергают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании, впадать в негодование или провоцирует ощутимые признаки истощения, я безусловно принимаю свои чувства и с заботой признаю каждую свою недовольную грань.
Кому бы ни было даровано уважение: мне, кому-то другому или всему человечеству, я использую его, чтобы сообщать о своих личных потребностях и не спрашивать разрешения окружающих на то, что для меня правильно.
Да будет так.
Ключевая фраза уважения
«Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу»

Когда вам необходимо четко обозначить свои границы, поддерживающая фраза: «Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу» позволяет вежливо сообщить о своей потребности в пространстве. Хотя собеседник может обидеться и расстроиться, сама способность сообщить, что вам нужно полностью сосредоточиться на личных потребностях, даст возможность сопереживать его боли, не принимая при этом на себя задачу решить чужую проблему.
В качестве метафоры представьте, что вы сидите на заднем сиденье в такси. Внезапно машина останавливается за несколько кварталов до места назначения, водитель поворачивается к вам и говорит: «Я бы хотел довести вас до конца, но у меня закончился бензин. Сожалею, но наша поездка заканчивается здесь».
Точно так же каждый из нас хотел бы быть той идеальной версией себя, которую хотят видеть окружающие, но у жизни есть и другие требования. Они напоминают о том, что на самом деле у нас есть силы только на самого себя; и потому вы либо выбираете заботу о себе, либо угождаете чужим ненасытным капризам. По глубине уважения, которое демонстрирует человек в ответ на фразу: «Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу», у вас есть возможность понять, кто способен занять больше места в вашем сердце. Люди, бросающие вызов вашим потребностям или игнорирующие их существование, на самом деле дарят большую ясность. Ведь это показывает, кто хочет быть частью вашей жизни исключительно ради выгоды, которую получает. Когда вы научитесь распознавать эту разницу, люди, выступающие против необходимого вам пространства, лишь станут подтверждением важности границ.
Эти слова также важны и потому, что зачастую люди не только чувствуют себя отвергнутыми из-за чужих границ, но и склонны отстраняться, не сообщая открыто о своих потребностях другим. Поскольку эмпаты боятся гнева неодобрения, мы часто заботимся о своих нуждах скрыто. Людям же, которые не понимают наших потребностей из-за нашего же молчания, со стороны может казаться, что мы проявляем недружелюбие, избегаем их или отстраняемся.
С помощью поддерживающей фразы «Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу» вы учитесь жить в пространстве безусловной любви, сохраняя при этом тот уровень мудрости, который сделает искреннее общение основой для развития отношений.
Поначалу вам может казаться, что этими словами вы рушите чьи-то мечты, или что вас сейчас отвергнут из-за несоответствия стандартам этого человека. Но чем чаще вы произносите: «Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу», тем меньше вероятность, что придется извиняться за свои потребности. Даже если кажется, что подобной благородной точкой зрения обладаете только вы, именно способность выстоять перед лицом одиночества даст возможность войти в вашу жизнь людям, умеющим искренне ценить и проявлять внимание.
Уважение на практике
Благодаря практике уважения и вниманию к своим потребностям вы больше не будете путать любовь с одержимостью и налаживать отношения через чрезмерное отдавание.
Представьте, что вам надо бежать, а в этот самый момент друг хочет поделиться с вами какими-то важными новостями. Вы говорите: «Я хочу это услышать, но сейчас у меня действительно нет времени», но он продолжает рассказывать и торговаться за то, чего у вас нет. Позволите ли вы себе опоздать? Воспримете ли этого человека как проверку Вселенной вашей доброты? Или оцените это взаимодействие как возможность мягко дать понять, что вы не можете сейчас дать то, чего хочет человек?
Представьте, что ваш путь исцеления, проблемы на работе или даже отношения с вашим партнером и детьми расстроили вас и лишили сил. Наступают праздники, и вы боитесь своих родных, которые не видят ничего, кроме своего идеализированного представления о семейных сборищах, и не могут поддержать вашу потребность в одиночестве. Дадите ли вы себе пространство, в котором нуждаетесь, и позволите им видеть тот образ, который они на вас проецируют? Или проявите неуважение к себе, решив оправдать ожидания бессознательных родственников?
На ранней стадии развития отношений можно спросить партнера, чем он занимается в одиночестве, чтобы восстановиться. Если человек не дает себе такой возможности или не понимает важности времени, проведенного наедине с собой, то несмотря на самые его лучшие намерения можно понять, что он, скорее всего, взаимодействует с людьми исходя из одержимости. Конечно, из-за одного-единственного ответа нельзя навешивать на человека ярлык. Однако это может предвещать, что вы почувствуете такое же отсутствие личного пространства, если решите продолжить общение.
Если же это вы боитесь быть отвергнутым или покинутым из-за того, что не умеете уважать чужие границы, попробуйте посмотреть на потребность другого человека в пространстве как на возможность для него принять свои чувства с любовью.
Представьте, что несмотря на все ваши попытки, из-за занятости на работе или домашней неразберихи вы не смогли посетить выступление или спортивную игру вашего ребенка. И сколько бы вы ни извинялись, он все равно на вас злится.
Роль родителя состоит в том, чтобы любить безоговорочно, независимо от того, насколько непоследовательной может быть любовь ребенка. Так сможете ли вы вспомнить о важной роли границ и проявить уважение к пространству, в котором он нуждается, чтобы справиться со своим горем?
Ежедневная практика уважения
Чтобы осознанно практиковать уважение, попробуйте одну или все эти ежедневные практики.

• Начните использовать поддерживающие фразы из этой и предыдущих глав, чтобы свести к минимуму извинения. Люди часто говорят «прости», когда не знают, что еще сказать; поэтому пусть глубокое понимание приведенных слов поможет вам выражать мысли прямо и точно. Вы можете проявить сочувствие по поводу чужих невзгод с помощью фразы «мне очень жаль», но если заменить ее на «Я бы хотел дать больше, но сейчас не могу», то вы четко сообщите о своем выборе и не позволите опыту другого человека перевесить важность вашего.

• Визуализируйте, что вы отправляетесь на много лет назад, чтобы встретиться, утешить и подарить любовь молодому себе в прошлом. Интуитивно выбирая возраст, в который хотите отправиться, или делая это исходя из травм, представьте эту встречу с юной частью себя и пронаблюдайте, как она растворяется в теле вашего взрослого «я». Если вы не знаете, какую версию себя в молодости выбрать, прислушайтесь к своему сердцу — оно подскажет, каким из ваших граней необходимы забота и безопасность, которые можете дать только вы.

• Если вы зациклились на бывшем возлюбленном, обидах, причиненных вам другими людьми, или на теориях заговора, которые привлекли ваше внимание на просторах интернета, осмельтесь заняться чем-то более продуктивным, чтобы изменить старые привычки одержимости. Будь то минута отдыха, в которую вы можете подышать, слова «Я люблю тебя», сказанные своему сердцу, выход на свежий воздух или даже занятия спортом — каждый осознанный выбор помогает разогнать застойную энергию навязчивых поведенческих шаблонов. Отказываясь от компульсивного поведения и руководствуясь внутренней силой, вы раз за разом напоминаете себе, что каждое решение определяет качество опыта.

Глава 8. Благодарность всегда уместна

С самого раннего возраста меня интересовало существование Бога. Семья, в которой я вырос, не была глубоко религиозной, но всегда ассоциировала магию и чудеса всепроникающей энергии с божественной сущностью. Неважно, близки ли вам такие понятия, как Вселенная, свет, сознание, истина, единство, дух или даже первоисточник, возможно, вы тоже были очарованы великолепной красотой и немыслимым совершенством, которые проникают в сознание в самый неожиданный момент. Даже будучи ребенком, чем больше я открывался своему растущему экзистенциальному любопытству, тем больше такое божественное присутствие входило в мою жизнь.
В поддержку моего интереса к всевышней природе родители учили меня, что Бог обитает во всем и является любящим, мудрым, милосердным спутником, который желает только лучшего. Эта мысль утешала и была тем толчком, который был так мне необходим, чтобы начать свое внутреннее путешествие.
Примерно в одиннадцать лет я начал ходить в воскресную школу, готовясь к бар-мицве. Там спонтанные «осознания» стали приходить ко мне более регулярно. Я слушал библейские рассказы о разгневанном Боге и подсознательно чувствовал, что они созданы человеком. Пусть и без понимания, почему и как это получается, мне была очевидна разница между представлением о всевышней силе и непосредственно божественной истиной. В то время я даже не смог бы сформулировать это внутреннее открытие, а просто видел бесспорное несоответствие между тем, «каким человек придумал Бога, чтобы держать людей в узде» и невыразимым, вездесущим светом духа.
Некоторые из моих друзей выросли, мечтая стать следующим Майклом Джорданом. Другие стремились пойти по стопам своих родителей и работать в правоохранительных органах. Мой же интерес был направлен внутрь. Мне хотелось общаться с Источником на глубочайшем уровне через свои инстинкты. Я желал быть в первых рядах, чтобы засвидетельствовать триумф проявления божественности, быть самым чистым отражением святого присутствия и служить высшей воле того, что призвало меня к жизни.
Один поворотный момент ощущения этой всевышней духовности произошел, когда я учился в пятом классе. Это случилось одним зимним днем во время школьного концерта, на котором хор исполнял праздничные песни. Программа была обычная — рождественские песни и несколько еврейских мелодий. Но когда хор начал петь Do You Hear What I Hear? — я почувствовал, что внутри меня забурлила энергия. Все мои мысли сфокусировались на том, что мне нужно уйти куда-нибудь, чтобы выпустить эти эмоции наружу, иначе я просто опозорюсь перед всеми.
Я выбежал из аудитории и успел пробежать до середины школьного двора, когда из меня извергся гортанный вопль, который затем превратился в безудержные рыдания. Это не было проявлением боли, печали, обиды или озлобленности. На меня нашло чистое благоговение перед духом, который ожил в глубине моего существа. Было ощущение, будто что-то внутри меня высвободилось. Я понятия не имел, что происходит, но чувствовал себя в полной безопасности в присутствии невидимой любящей силы.
Хотя в детстве и юности у меня случались проблески этой истины, в старшем подростковом возрасте развитие осознанности ускорилось в прогрессии. Когда она расцвела, меня особенно заинтриговала сила и выражение благодарности. Впервые я открыл это для себя в средней школе, в первую очередь — как защитный механизм от издевательств. Ко мне тогда подошли дети, чтобы поиздеваться над моим ростом. Они сказали:
— Чувак, да ты коротышка!
Какой-то внутренний импульс шепнул мне ответ:
— Да. Спасибо, что обратили внимание.
Ребята посмотрели на меня так, будто я сморозил абсолютную глупость, а затем умчались восвояси. Очевидно, высмеивать меня дальше было уже неинтересно, поскольку они не встретили того отпора, на который рассчитывали.
Когда я повзрослел, во мне вновь стала проявляться благодарность в ответ на чужое осуждение. Я искренне думал: «Спасибо, что нашли время и обратили на меня внимание. И совершенно неважно, как именно вы решили меня видеть». Каждый раз, выбирая быть благодарным, я испытывал удивительное опьяняющее блаженство. Несмотря на обидные слова, звучавшие в мой адрес, это приносило мне ощущение безопасности — точно так же, как в тот заповедный зимний день в пятом классе.
Подобные случаи вошли в мою практику, а детская любовь к видеоиграм вдохновила меня на творческий подход. Каждый раз, выражая благодарность за что-либо, я представлял себе, что к моему энергетическому счету прибавляется больше баллов. Стоило привыкнуть к этому взгляду на жизнь, как мне стало очевидно, что каждое взаимодействие, результат и обстоятельство были даром, созданным для того, чтобы способствовать моему высшему и величайшему благу, даже если внешне они казались чем-то, что сбивало с толку, ошеломляло, или расстраивало.
Чем больше я практиковал благодарность, тем спокойнее чувствовал себя в своем теле и тем больше умиротворения ощущал во всем мире. А следовательно, тем сильнее чувствовалась связь с другими людьми, независимо от различий во мнениях или того, как они хотели меня видеть. Я будто освободился, когда осознал, что нет никакой необходимости контролировать чью-либо точку зрения или выбор, ведь у меня есть доступ к блаженству признательности. Она не заставила меня подружиться с теми, которые высмеивали окружающих, но изменила мой ракурс так, чтобы увидеть субъективную и часто невыносимую природу чужого опыта, который мне не было нужды интерпретировать как осуждение или личные нападки. Чем больше благодарности я выражал, тем более духовным себя чувствовал. Она стала для меня возможностью жить в согласии с собственной эмпатией и окружить себя защитным светом, в зависимости от того, насколько открытым и уязвимым позволяю себе быть. Как будто я безмолвно согласился приветствовать каждого собеседника как выражение Источника, независимо от того, как он сам подсознательно хотел бы выглядеть или видеть меня.
Можно подумать, что это превратило меня в мишень для еще больших нападок и критики, и тем не менее произошло обратное.
Восьмое качество. Признательность
Признательность является самой неотъемлемой формой вашей энергетической и эмоциональной защиты и потому не требует убежища от чужой боли. По мере перехода от благодарности за то, что люди делают для вас, — или, напротив, отказа в этом даре, когда вам не нравится чей-то выбор, — к прославлению истинной сути окружающих, вы глубже погружаетесь в свою собственную божественность.
В современной культуре для многих важна не столько признательность, сколько ярлыки социальных сетей «нравится» и «не нравится». Они представляют собой категории, в которые вы помещаете людей и которые определяют, как вы к ним относитесь. Наше эго живет корыстной системой ценностей. Оно считает, что все, что ему нравится, должно получать лучшие качества вашего характера — любовь, похвалу и расположение. А все, что ему не по нраву, заслуживает холодного отношения, презрения или защитных и зачастую обидных реакций. Поскольку эго изначально подпитывается вашей внутренней непрожитой болью, оно действует на том уровне реактивности, на котором все субъективно неприятное следует порицать — ведь оно занимает то место, которое можно было бы наполнить большим количеством того, чего вам хочется.
Хотя моральные принципы призывают относиться к другим так, как хотелось бы, чтобы относились к вам, эго в основном склонно выносить суждения в отношении людей. Когда ему что-то не нравится, оно может вообразить, что его обидели, особенно когда кто-то ведет себя не так, как вы привыкли. Это может искренне напугать. Даже когда вы находитесь рядом с незнакомцем, который ведет себя неожиданным или неприятным для вас образом, для эго естественно замкнуться в себе, чтобы защититься от угрозы неизвестного. Возможно, это поможет вам взглянуть на него с состраданием, как если бы это был человек, который находится в режиме выживания и руководствуется страхом.
Неважно, из-за своих убеждений или с подачи окружающих, — если вы чувствуете себя товаром, популярность которого растет и падает на изменчивом фондовом рынке эго, признательность освободит вас от этого изнурительного круга критических суждений. Когда вам под силу с милосердием разглядеть свои поступки, ведомые страхом, становится очевидным, что вы осуждаете только то, чего боитесь. Благодаря практике признательности, вам не надо производить впечатление, что-либо доказывать или ходить на цыпочках вокруг чьих-то ожиданий. А лучше всего то, что вы больше не принимаете на свой счет, когда кто-то переходит от симпатии к антипатии, как бы часто они это ни делали. Даже если люди продолжают вас осуждать, это лишь свидетельствует о сидящем внутри них страхе.
Попробуйте принять себя безусловно и испытать признательность к реактивному, продиктованному страхом поведению эго. Распознайте в нем попытку ваших самых травмированных частей защитить себя от угрозы утраты и возвращения боли. Это даст возможность внимательно слушать окружающих, искренне уважать и ценить свои внутренние проявления божественности, когда вы относитесь к самому себе с открытым сердцем. Чем больше вы культивируете любовь к своим самым испуганным и осуждающим граням, тем реже будет казаться, что ваш негативный внутренний диалог является правдой. И со временем вы ясно увидите, что они просто просят внимания, не зная, как его получить или заслужить.
Эго может притворяться вашим защитником, пусть и действующим из страха, но на самом деле именно вы выполняете роль его освободителя, относясь к нему с любовью. Когда взаимодействие происходит с точки зрения безусловного принятия, вам становится легче общаться с другими людьми, которыми все еще движут осуждение и боязнь. В конечном счете вы приучаете свое эго получать, даря ему любовь и заботу. Через какое-то время оно почувствует себя в безопасности и неизбежно перестанет видеть вас, как хрупкий объект, которому необходима защита. В конце концов, ваше доброе отношение поможет ему понять, что вам можно доверять, несмотря на страх потерять свою иллюзорную власть.
Итак, контроль эго — лишь убеждение. Но если вы попытаетесь его переубедить, то оно посчитает, что вы над ним насмехаетесь, нападаете или критикуете, и замкнется в себе. Эго часто реагирует подобным образом, когда слышит что-то, чего не хочет принимать во внимание, ведь это может разрушить построенный им мир отрицания. Чтобы поддерживать свой протест, который оно ошибочно принимает за реальность, эго регулярно проверяет свой список симпатий и антипатий, перемещая людей из одной категории в другую. На самом деле такое поведение служит более высокой цели — истощению энергии страха. По мере того как эго устает, оно неизбежно отпускает тревогу и отрицание, а также выдуманные миры, за которые так цепляется.
Это может помочь вам проявить сочувствие к своим и чужим осуждающим мыслям, которые явно свидетельствуют о страхе. Безусловное принятие не предполагает, что надо дружить со всеми, но вы можете смягчить внутреннюю категоричность, если осознаете страдания и отчаяние других людей. И неважно, понимают ли сами окружающие, что руководствуются режимом выживания. Однако тот факт, что истинная природа каждого человека божественна, не всегда означает, что он должен занимать место в вашей жизни. Возможно, вам не захочется дружить с кем-то, кто отправляет вас на штрафную скамью всякий раз, когда ему не нравятся ваши действия. В то же время, если чьи-то поведение и уровень осознанности далеки от истинной открытости, это не означает, что ваши критические замечания помогут ему развиться.
С кем бы вы ни решили проводить время, с помощью признательности вы склоняетесь перед его внутренней святостью, даже если это, по всем признакам, жестокий персонаж, посланный, чтобы научить проявлять решительность и уходить от таких людей.
Таким образом вы претворяете в жизнь две фундаментальные истины: не стоит отказываться от своей божественности, осуждая того, с кем вам не хочется находиться в одном пространстве. А если человек помогает вам развиваться, это еще не значит, что вы должны быть с ним близки.
Возможные неудачи
Когда вы мотивированы страхами своего внутреннего «Я», когда суждения о других контролируют качество вашего поведения, невозможно добиться истинной и долговременной удовлетворенности. Это непреложная истина, которую никогда не поймет ваше эго, привыкшее предполагать, предвидеть, желать, бояться, бороться и судить. Оно не способно к саморефлексии, а лишь печется о своих интересах. В эго не заложено понимание того, что чувство недовольства может быть эмоциональной интерпретацией осуждающего поведения.
Склонность к критике часто показывает, с каким количеством непрожитой боли и непроработанного страха вам еще предстоит разобраться. Этот факт не оправдывает подобного поведения, равно как и его осуждение не помогает избавиться от этой поведенческой модели. Он лишь помогает понять, что не стоит относить на свой счет все действия других людей, которые неосознанно прячутся от мира отношений, разделяя его на категории «нравится» и «не нравится».
Люди, застрявшие в паутине суждений, скорее всего, не воспримут вашу признательность с симпатией — ведь их эго считает, что нужно сопротивляться неудобствам реальности до тех пор, пока все не изменится в соответствии с его ожиданиями. Вы можете сказать: «Я ценю тебя» или «Спасибо за проведенное вместе время», но натолкнетесь лишь на глубокое пренебрежение, если сердце другого человека не готово открыться. С точки зрения безусловного принятия, вы просто предлагаете дар сострадательной поддержки с помощью навыка сознательного общения, который вы развиваете. Невозможно ошибиться, практикуя признательность, если только не привязываться к конкретным результатам — подобно тому, как эго другого человека отождествляется с суждением.
Возможно, вы мечтали о том дне, когда с партнером отправитесь в долгожданный романтический отпуск, а в итоге столкнулись с не самыми лучшими проявлениями реактивного поведения из-за переживаний, которые он не смог оставить на работе. Когда подобные тревоги или разочарования вымещаются на вас, его любимом человеке, у вас есть полное право определять, насколько близкое и частое общение вы хотите поддерживать в будущем, и ценить при этом возможность руководствоваться своей проницательной внутренней силой.
Научившись ценить природу божественности, не прислуживая чужому эго, вы сможете гармонично двигаться по черным и белым полосам непостижимого жизненного пути, предназначенного вам с рождения. Когда практика безусловного принятия подхлестнет ваше чувство собственного достоинства, вы постигнете смысл фразы «истинное счастье исходит изнутри». Привыкнув определять счастье собственными ощущениями, а не приходящими и проходящими обстоятельствами, вы сможете испытать экстаз эмоциональной свободы быть собой, независимо от того, как другие интерпретируют ваши действия или определяют ваше существование.
Постановка намерения для практики признательности
Чтобы сонастроиться с божественностью, освободиться от склонности осуждать и перестать руководствоваться страхом, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Из пространства взаимосвязи и эмоциональной свободы я намерен безусловно принимать себя и окружающих, практикуя признательность. Моя благодарность проявляется во имя вездесущей божественной сущности и выражает уважение к опыту, через который проходит каждый человек на пути к этой вечной истине. Каким бы ни было мое отношение к выборам и действиям окружающих, я выхожу за рамки осуждения и страха, чтобы выразить признательность, которая поспособствует чужому развитию, несмотря на проецируемое мной неодобрение. Выбирая благодарность как возможность наладить постоянную связь с божественностью, я отпускаю из своего энергетического поля склонность осуждать и руководствоваться страхом и возвращаю их Источнику полностью преобразованными и исцеленными.
Я позволяю признательности проявить во мне красоту эмоциональной свободы, независимо от того, принимают ли ее, игнорируют или отвергают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании, впадать в негодование, или провоцирует ощутимые признаки истощения, я безусловно принимаю свои чувства и благодарю каждую из своих игнорируемых до этого граней.
Кому бы ни был адресован этот дар: мне, другому человеку или всему человечеству, — я позволяю признательности повысить уровень моих личных ценностей во имя той божественности, которую вижу во всех.
Да будет так.
Ключевая фраза признательности
«Спасибо, что поделился. Хорошо, что ты выговорился».

Несмотря на то что божественность кроется в каждом, люди часто думают, что любящая сверхъестественная сила оставляет нас в моменты несчастья. Вот почему признательность так важна — она помогает вспомнить о своем внутреннем сакральном свете и воссоединиться с ним. Вместо того чтобы в трудные времена уходить в режим выживания, воспользуйтесь случаем, чтобы стать морально сильнее. Это поможет проявлять самые мудрые и сердечные качества — например, те, что приведены в этой книге. Признательность сильно укрепит вашу личность и научит получать удовольствие от принятия людей такими, какие они есть, не упуская из виду собственные потребности и личные границы.
Вот почему поддерживающая фраза признательности: «Спасибо, что поделился. Хорошо, что ты выговорился». Помните, что зачастую слова и действия других людей показывают, в какой точке своего исцеляющего пути они находятся, и точно не являются мерилом вашей личной ценности. Когда кому-то что-то в вас не нравится, эта фраза поможет проявить уважение к уникальности чужого самовыражения, не испытывая необходимости соглашаться или не соглашаться с высказанным мнением, одобрять его или осуждать.
Когда вы принимаете вызов, руководствуясь признательностью, а не срываетесь и не замыкаетесь в себе, вы можете нейтрализовать осуждающие нападки, рассматривая их как дар, который сами выбрали получить. Это помогает помнить, что Вселенная предоставляет только те версии реальности, которые помогают двигаться в сторону своего высшего и величайшего блага. Практикуя благодарность, вы увидите, сколько возможностей для развития постоянно появляется вокруг. Что, если чья-то критика дает вам шанс взглянуть на ситуацию шире? Что, если она поможет вам, наконец, увидеть разницу между словами и действиями собеседника и понять, какое место он занимает в вашей жизни? Возможно, вы неожиданно получите дар осознанности в ответ на резкие суждения в отношении себя или других. Мысленно произнесите эту поддерживающую фразу, почувствовав желание упрекать кого-то или что-то, что вам не нравится. Это поможет вам освободиться от подобного привычного поведения и обезвредит проецируемую наружу энергию осуждения.
Принимая себя безусловно, вы можете ослабить свою внутреннюю защиту, просто сказав своим самым раненным или нелюбимым частям: «Спасибо, что поделился. Хорошо, что ты выговорился». Этими словами вы предлагаете эмоциональное «ведро для рвоты» всему, что давно пора отпустить.
Каждый раз, когда вы выражаете признательность, истина божественности воплощается в физической форме, помогая разорвать личный и коллективный круг насилия, пренебрежения и психологических травм.
Признательность на практике
Благодарность всегда уместна. Когда вы предлагаете дар божественного признания, она помогает вашему духу оставаться сильным и ориентироваться на истину, двигаясь по пути эволюционного развития.
Возможно, в вашей семье не умеют выражать чувства без упрека. Пусть вы и имеете право противостоять эго родственника, всегда можно найти более сострадательный способ выстраивания отношений — например, выражать искреннюю благодарность. Даже если объективно для нее мало поводов, достаточно сказать: «Спасибо, что поделился. Хорошо, что ты выговорился», чтобы оказать близкому человеку большую поддержку, не принимая при этом чужую проекцию, не оспаривая утверждений и не испытывая необходимости завоевать его благосклонность.
А может быть, вам сложно выносить жестокость, несправедливость и притеснения, которые вы видите в мире. Не любить злодеяния — абсолютно естественно. Но что, если осуждение ненавистных вам действий только создает больше времени и пространства для того, чтобы эти поведенческие модели и дальше проявлялись в людях? Что, если ваша признательность не является способом выразить одобрение, а скорее благодарность за возможность заметить бессознательность мира, который вы помогаете изменить своими осознанными действиями и эмпатическим энергетическим полем? Что, если она направлена на исцеление, которое вы дарите во имя общего блага, встречая самые тревожные жизненные обстоятельства открытостью, а не сопротивлением?
Возможно, онлайн-группы и дискуссионные форумы, построенные на коллективной неприязни к определенным людям, действиям или политике, даже под девизом перемен к лучшему являются бессознательной формой стадного чувства. Сможете ли вы разрушить видимость оправдывающих обстоятельств, которые делают приемлемым поведение, направленное на объект коллективной ненависти? Способны ли вы понять, что ни сторонники, ни оппоненты таких движений не смогут положить конец насилию в обществе до тех пор, пока обе эти стороны не будут привлечены к ответственности и не исцелятся?
Что, если ваш спутник жизни занимается деятельностью, которая вам не особо нравится? Конечно, вы можете просто переключиться и заняться чем-то интересным для себя. Но почему бы не использовать эту возможность, чтобы отбросить всякие суждения и обратить внимание на то, что приносит вашему партнеру столько радости? Что, если принятие и уважение этой пылкой увлеченности, будто он на самом деле является членом своей любимой спортивной команды, даст ему почувствовать долгожданное внимание?
Может быть, регулярные мысли о том, что жизнь на планете меняется не только в лучшую сторону, напоминают о том, что нужно обратиться внутрь себя и принять свои чувства? Вместо того чтобы благодарить аспекты жизни, которые кажутся пугающими, необратимыми и ошеломляющими, попробуйте признать самые испуганные части себя; ведь они не умеют требовать любви и внимания иначе, чем через призму катастрофы.
Ежедневная практика признательности
Чтобы осознанно практиковать благодарность, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Всякий раз, когда возникает осуждение по отношению к себе самому или другому человеку, остановитесь на мгновение и найдите что-нибудь ценное в том, кого критикуете. Даже если кажется, что вы заперты в ловушке своей самой негативной точки зрения, найдите время, чтобы сказать: «Пусть человек, которого я осуждаю, будет благословлен даром признательности во имя всеобщего блага».

• В своем дневнике составьте список из вещей, которые вы цените, ежедневно добавляя от десяти до двадцати записей и не повторяясь. Выделите время и изучите свою жизнь, чтобы с любовью найти в ней примеры того, за что можно быть благодарным, какими бы незначительными они ни были: ваш любимый наряд, самая ценная вещь, океан, шанс побыть на природе и даже возможность дышать.

• Чтобы повысить свою самооценку и внутреннее ощущение безопасности, осмельтесь подойти к человеку, которого считаете грубым, и дать ему понять, как сильно вы его цените. Даже не одобряя его поведения, всем своим существом подарите благодарность его божественной природе. Только выйдя за пределы своей зоны комфорта и предложив другому человеку больше, чем он дает в ответ, вы сможете создать мирную атмосферу для всеобщего блага.

Глава 9. Принимайте все как есть. Дискомфортно? И пусть!

Истинное свидетельство веры — умение распознавать полезные дары на неожиданно жесткой и некомфортной кривой обучения жизни. Большинство людей несет в себе раны, полученные в процессе воспитания, и вполне возможно, что нынешний уровень развития может напомнить вам о времени, когда вы чувствовали себя наказанным. Из-за этой ассоциации с прошлым вы можете предположить, что этот дискомфорт является признаком внутреннего сопротивления или проступка: как будто вы каким-то образом отклонились от своего высшего, предначертанного пути. Но если путь действительно предопределен, невозможно отклониться или отказаться от конечной точки. По мере углубления осознанности вы увидите, что каждый момент жизни готовит к следующему этапу развития. На этом пути не может быть наказаний или поворотов не в том направлении — есть только вероятность воспринять жизнь сквозь фильтры самых ограничивающих внутренних убеждений.
Эго либо жаждет сохранить иллюзорный контроль, либо старается доказать, что у него есть власть, которой у него никогда не будет. Поэтому оно не может ослабить или принять ту боль, которая так часто возникает, если пытаться спорить, торговаться или договариваться с совершенством реальности. Эго утверждает: «Жизнь была бы намного лучше, если бы я добился своего!» Однако истинное развитие взаимосвязи происходит, когда вы полностью доверяете божественности, даже если она предстает перед вами как неожиданное изменение, вызывающее потрясение и страх.
Я рос в страхе перед всем, что только можно придумать, включая собственную силу. Это заставляло меня постоянно находиться в состоянии повышенной бдительности и сканировать все вокруг в поисках надвигающейся угрозы. Став взрослым, я свел все свои тревоги до страха боли, который, в моем понимании, был насильственной потерей контроля. Но по мере моего развития эта старая боязнь стала возможностью для глубокого исследования. Я спрашивал себя: «Что именно в этом чувстве меня так ранит?» И обнаружил поразительную разницу в переживаниях, когда «Этого не должно было случиться» превратилось в храбрость принятия всего таким, как есть.
Через какое-то время это вылилось в случай, который проверил мое новообретенное понимание неожиданным приступом такой боли, которую я никогда в жизни не испытывал. Это произошло около семи лет назад, когда я восстанавливался после гриппа и пил экстракт семян грейпфрута, чтобы укрепить иммунную систему. В инструкции на маленькой бутылочке было сказано добавить несколько капель в воду, чтобы ослабить его действие. Я подумал: «Неужели он настолько сильный?»
Вскоре я получил ответ.
Поскольку мне показалось, что на добавление нескольких капель в воду и последующее размешивание уходит слишком много времени, я просто капнул их на язык, погонял во рту и проглотил. «Ничего сложного», — подумалось мне.
Через несколько минут появился дискомфорт. И вскоре мне начало казаться, что у меня во рту происходит эпическая батальная сцена из сериала «Игра престолов». Каждый миллиметр моих верхних и нижних десен горел огнем. Когда жжение стало чудовищным, сработал инстинкт самосохранения, и мое сознание закричало: «Черт возьми, боль невыносимая!»
Попытки ровно дышать и превратить каждую накатывающую волну в медитацию ни к чему не привели, мучение было неумолимым. Поскольку интенсивная боль не спадала, я поднялся с дивана, чтобы найти хоть какой-то способ ее облегчить. Ополаскивание десен холодной водой принесло кратковременное облегчение, а потом жжение усилилось. Я обшарил ящики в ванной в поисках чего-нибудь, что могло бы помочь, и нашел маленькую бутылочку обезболивающего геля для зубов и десен, которую купил несколько месяцев назад. «Ага! — подумал я. — Как раз то, что нужно!» Поскольку руки дрожали от боли, которая пронизывала одну из самых чувствительных частей моего тела, я с трудом, но обильно обмазал им рот. Кусочки ватной палочки прилипли к деснам, но мне было все равно. Я был уверен, что гель мне поможет.
Вскоре десны начали не только гореть, но и пощипывать. И стало ясно, что гель не только не помог, но и усилил ощущения.
«Это просто катастрофа!» — подумал я и схватил салфетку, чтобы убрать гель и кусочки ваты. Но в итоге ко всему, что уже было на деснах, добавились и клочки салфетки. В конце концов мне удалось счистить все прилипшие клочки, и я сел на кушетку, корчась от боли. Сначала пришла мысль: «Почему это происходит?» Затем пришло самобичевание: «Чем я это заслужил?» Наконец, я обратился к размышлениям о том, как исправить ситуацию. И в итоге позвонил на медсестринский пост в центр неотложной помощи.
— Сэр, извините, — сказала она сразу, — но мы ничем не можем вам помочь. Вам просто придется это перетерпеть.
Я откинулся на спинку кушетки в ужасной агонии, весь в поту с головы до пят, и начал смеяться. «Какой чудовищный день! Неважно, делаю я что-то или нет, ситуация будет такой, пока не изменится». Какой неожиданный и беспрецедентный момент капитуляции. Еще больше меня развеселила мысль: «Я боялся боли большую часть своей жизни. Но я испытывал страх лишь от идеи». Ко мне запоздало пришло озарение, что на самом деле всякий раз, когда у меня возникал этот страх, он не сопровождался физическим дискомфортом. Просто я был настолько занят ожиданием страданий, что не осознавал их отсутствия. Наконец я подумал: «Я не могу бояться мучений и отчаяния, ведь я уже их испытываю. И они бесконечны. В моих силах лишь позволить им вести меня в то приключение, которое они уготовили, даже если это приключение воспринимается мною как „полный отстой“».
Боль прошла через двенадцать часов и оставила после себя иную версию меня — ту, у которой уровень храбрости был выше и которая стала уважать инструкции на этикетках маленьких бутылочек. Вселенная не спросила моего согласия, но я понял, насколько мне была нужна бескомпромиссная доза боли, чтобы избавиться от фиксации на попытках ее избежать. Вместо страха ее гнева у меня появилось уважение к тому, как она помогла мне справиться с невероятными мучениями, когда все отступные пути привели в тупик. Почему-то я больше не рассматривал дискомфорт как наказание или помеху на пути к безопасности. Наоборот, моя безопасность теперь определялась моей готовностью пережить все как есть, каким бы невыносимым оно ни было.
В тот момент мое эго поняло, насколько на самом деле ничтожен его контроль. Как только принятие всего как есть стало моим единственно возможным выбором, многие глубокие слои эмоционального напряжения начали таять.
Девятое качество. Храбрость
Храбрость помогает вам преодолевать дискомфорт принятия всего как есть, не испытывая необходимости что-то защищать, поддерживать, отстаивать, выторговывать или избегать. Когда вы начнете видеть, как неизбежные встречи с болью помогают вам избавиться от страха перед ней, вы с большей решительностью станете принимать себя и окружающих в моменты тяжелых жизненных обстоятельств.
Когда вы научитесь с открытым сердцем встречать страх и боль, ваша осознанность поможет выйти за рамки категорий одобрения и неодобрения, и тогда вы удивитесь, насколько проще вам станет переживать все как есть.
Когда вы руководствуетесь храбростью, она подсознательно питает вас силой, выносливостью, готовностью и упорством для преодоления состояния дискомфорта. Благодаря этому качеству страх неизвестности больше не будет выбивать вас из колеи или подавлять ваше эго. Оно скорее поможет ему избавиться от глубоко укоренившейся веры в собственный контроль. И тогда неизвестность превратится из чего-то, с чем трудно справиться, в нечто любопытное, интригующее и даже захватывающее.
Для того чтобы отправиться туда, где ваше эго никогда прежде не бывало, важно сделать такой выбор, которого вы никогда раньше не делали. Это также означает, что вам, скорее всего, придется столкнуться с совершенно новыми чувствами. И все это — в реальности поддержки и нового видения, в которой вы с радостью приветствуете все и ничего не избегаете. Когда вы, проживая трудности, руководствуетесь безусловным принятием, вы собираете для себя свидетельства собственной силы, а также способности и готовности столкнуться с болью и страхом. Обращая внимание на свою истинную стойкость, даже когда жизнь предлагает не самый лучший опыт, вы разовьете еще большую смелость, которая поможет вам подняться из пепла поражений, разрухи и отчаяния. Развивая храбрость, вы сможете быть истинным собой и стать источником дружеского общения для людей, которых вы хотите поддержать.
С точки зрения безусловного принятия любая эмоциональная боль отражает внутреннюю силу происходящей трансформации. Независимо от того, вычищаете ли вы глубоко сидящий слой осколков эмоций или наблюдаете активно пробуждающуюся осознанность, ощущение дискомфорта является показателем перемен на вашем пути исцеления.
Услышав это, эго может задаться естественным вопросом: «А есть ли способ сделать так, чтобы было не очень больно?» Важно осознать, что исцеление происходит при определенном соотношении времени и боли. Чтобы путешествие было легким, потребуется больше времени. Однако в этом случае ваше эго будет злиться, что жизнь идет медленно. С другой стороны, чтобы идти прогрессивным путем, который ведет к полному исцелению, нужно быть готовым встретиться с неоднократными и частыми болезненными событиями, которые являются самым прямым путем к завершению. Поскольку храбрость помогает вам преодолеть дискомфорт принятия всего как есть, такой напряженный опыт может стать захватывающей возможностью выйти за пределы личных ограничений.
Эго часто олицетворяет себя защитником, но важно помнить, что оно лишь пытается оградить вас от обстоятельств и последствий, которые вызывают страх. Отважно проживая каждый из них, вы будете бояться все меньшего количества ситуаций, и даже можете обнаружить, насколько менее пугающим может быть каждый момент, если принять все как есть, вместо того чтобы представлять «а что, если». Такое решительное изменение в конечном итоге отберет у эго того человека, которому нужно потворствовать, кого необходимо убеждать или контролировать. И тогда ему придется признать неизбежность собственной гибели, даже не осознавая, что иллюзорная смерть на самом деле является путем к вечному возрождению. Ваша храбрость и способность к сострадательному принятию освобождают эго от веры в собственную власть и открывают возможность для глубокого исцеления.
В одной из прошлых книг я писал: «Вы не тот, кто отпускает. Вы — тот, кого отпускают». Иными словами, многие пытаются освободиться от тревог, как если бы этот процесс можно было контролировать сознательно. Но на самом деле ваше высвобождение из хватки эго происходит само собой, когда оно осознает, что контроль является лишь его убеждением.
По иронии судьбы, ваше внутреннее «Я», которое в одиночку постоянно борется с угрозой принятия всего как есть, на самом деле не знает, с чем оно борется или чего избегает, а просто верит в свои страхи. Хотя природа каждого обстоятельства подчеркивает непрерывность процесса исцеления, в вашей власти решить, насколько познавательным или невыносимым будет отдельный момент. Благодаря храбрости вы перестаете ждать знака от Вселенной, чтобы принять то, что уже происходит или должно произойти. Наоборот, ваше безусловное принятие помогает выйти на следующий уровень пути, даже если он представляет собой ту самую ситуацию, которой вы надеялись избежать.
Возможные неудачи
Когда мы принимаем все как есть, то зачастую те вещи, которые эго не может контролировать, и могут стать возможной неудачей в нашем представлении. На самом же деле убежденность эго в том, что ситуация пошла наперекосяк, не означает, что вы ошиблись или совершили какой-либо проступок. Помимо моментов жестокого обращения (которые всегда требуют быстрых действий ради вашей безопасности), мы обычно воспринимаем как несправедливое к нам отношение те моменты, когда эго не получает то, чего хочет. Но вот ирония: даже если бы оно постоянно добивалось своего, это не сделало бы его счастливее.
Поскольку эго обычно воспринимает боль как препятствие, оно настаивает на том, что настоящее блаженство может существовать только в отсутствие боли. А в действительности счастье — это быть живым. Быть живым — это проявлять волю к жизни. Чем чаще вы говорите «да» Вселенной на ее непредсказуемых условиях, тем больше блаженства вы можете испытать. Хотя эго не в состоянии представить, как счастье и боль могут сосуществовать в одном и том же поле реальности, вы всегда можете оценить, насколько болезненный опыт освобождает, даже когда он приходит в вашу жизнь в самом нежелательном виде.
С точки зрения эго, список возможных неудач также включает в себя обнажение глубоких уязвимостей — ведь оно рассматривает чувствительность как слабость, которая увеличивает угрозу отвержения. На самом деле, чем больше вы лишены защиты и беспомощны в руках судьбы, тем выше вероятность установления близких связей. Возможно, эго считает уязвимость слабостью, потому что у него нет смелости, которая сделала бы ее даром, а не проклятием. Вот почему вы являетесь жизненно важной частью своего пути исцеления: вовсе не потому, что именно вам выпали эти эволюционные изменения, а потому что имеете доступ к той самой храбрости, которая дает возможность с готовностью принять все как есть.
Когда неполучение желаемого больше не будет свидетельством неудачи, кармического воздаяния, низких вибраций или любым другим видом наказания, вы перешагнете через порог состояния жертвы и обретете новый уровень внутренней силы. Эго может шептать: «Я бы, конечно, все принял, будь ситуация другой», но храбрость напоминает, что нет лучшего времени для встречи с болью или дискомфортом, чем в тот момент, когда они происходят. Проявляет ли такой опыт худшее в людях, приводит ли к ссорам между членами семьи в кризисной ситуации, усиливает ли разлад в отношениях или даже приводит к неожиданной утрате — вы можете противостоять любым обстоятельствам, сохраняя свои высочайшие ценности и самые сильные стороны, если их подпитывает сила вашей собственной непоколебимой поддержки.
Все, что требуется, — это готовность быть смелым и безусловно принимать те аспекты себя, которые умеют только бояться.
Также важно помнить, что нет неправильного способа быть храбрым. Бывают лишь моменты решимости, которые могут пойти не по плану. Вы же не против, если из-за сильной неприязни нежелательные изменения кажутся чем-то, что не должно происходить? Вы же не против, что эго может думать и воображать все, что захочет, не мешая предпринимать шаги, которые лишь больше пугают по мере того, как вы оттягиваете неизбежное?
Представьте, что вы держите на руках испуганного ребенка, который говорит: «Мне слишком страшно продолжать». Благодаря храбрости вы можете ответить: «Я понимаю твои чувства, но мы можем обрести истинную безопасность только в движении вперед».
Хотя многие люди утверждают, что они недостаточно храбры, чтобы столкнуться с надвигающимися трудностями, разочарованиями или дискомфортом, именно столкновение с этими неприятными переживаниями пробуждает в нас глубочайшую храбрость, как бы напуганы мы ни были.
Постановка намерения для практики храбрости
Чтобы освободиться от страха перед болью и отказаться от поведенческой модели избегания, пожалуйста, повторяйте вслух следующие слова.

Практикуя храбрость, я намерен безусловно принимать себя и окружающих, каким бы некомфортным, обременительным или разочаровывающим ни казался этот опыт. Моя храбрость — это дар в знак уважения моего эго, которое является частью меня и не может помешать мне столкнуться с реальностью, поскольку лишь воображает свою власть. Думает ли мое эго, что у него есть контроль, добивается своего или борется за что-то, что нужно защищать или поддерживать, я позволяю смелости показать мой следующий шаг на пути развития. Руководствуясь храбростью, я отпускаю из своего энергетического поля страх боли и поведенческую модель избегания и возвращаю их Источнику полностью преобразованными и исцеленными.
Пусть смелость вселит в меня новую силу божественности, которая выражается в готовности быть уязвимым, независимо от того, как это воспринимается, игнорируется или отвергается, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отрицании, впадать в негодование или провоцирует ощутимые признаки истощения, я безусловно принимаю свои чувства и дарю храбрость каждой своей напуганной части.
Кому бы она ни была дарована: мне, другому человеку или всему человечеству, — я позволяю этому качеству трансформировать страх и изменить мое восприятие каждого момента на видение с точки зрения безусловного принятия.
Да будет так.
Ключевая фраза храбрости
«Как бы ты себя ни чувствовал, у тебя все получится»

Хотя поддержка, которую вы дарите, может облегчить мучительную боль собеседника, его эго обычно видит в вас лишь новое потенциальное убежище. Когда этот человек демонстрирует активное избегающее поведение, его «Я» использует что угодно, чтобы тянуть время, поскольку не подозревает, что это только усиливает страх столкновения с болью. Такая модель может привести к торгу за другой опыт, к просьбам помочь спрятаться от неприятной ситуации, к компульсивному поведению — например, к различным формам зависимости, — и даже к внезапным вспышкам жестокости. Вот почему для того, чтобы принимать людей из чувства внутренней силы, а не содействовать избегающему поведению, мы произносим поддерживающую фразу храбрости: «Как бы ты себя ни чувствовал, у тебя все получится».
Этими словами вы напоминаете человеку, что он готов отправиться на неизведанную территорию или даже столкнуться со своими самыми глубокими страхами, чтобы оказаться на другой стороне уже обновленным и возрожденным.
Всегда важно помнить, что не нужно убеждать собеседника, что он может справиться с тем, на что, по его утверждению, он не способен. Не привязываясь к результату, дайте ему понять: «Как бы ты себя ни чувствовал, у тебя все получится». Ваш дар безусловного принятия напомнит собеседнику о той смелости, которая всегда находится у него внутри.
Эта фраза действует как катализатор храбрости просто потому, что ваша вера в возможности человека (даже когда он обособляется или доверяет другим больше, чем самому себе) помогает ему освободиться от ощущения одиночества. Благодаря поддержке окружающих истина сознания единства помогает каждому достичь того, чего, по его мнению, он никогда бы не смог добиться самостоятельно. Чувствуете ли вы в человеке скрытую силу или просто надеетесь, что он обнаружит ее внутри себя, ваш дар веры дает возможность чужому сознанию проявиться с более уверенной, целенаправленной и ассертивной позиции. Поскольку при столкновении с невзгодами может возникнуть ощущение, что рушится вся жизнь, важно практиковать храбрость — ведь она помогает обрести уверенность, необходимую для того, чтобы сделать что-то, чего раньше не доводилось.
Даже если вы произносите эти поддерживающие слова, а человек закрывается, отказывается пытаться или убегает, ваша способность верить в его величие взращивает равную веру в самого себя. Что, если храбрость, которая вам так нужна, рождается от громкого заявления: «Как бы я себя ни чувствовал, у меня все получится»?
Просто повторяя эту наполняющую силой фразу, вы напоминаете себе обо всем, с чем вы можете столкнуться и что можете преодолеть, какие бы чувства ни появлялись.
Многие путают опасения внутреннего «Я» с интуитивным порывом развернуться и бежать в противоположном направлении, но храбрость, которую вы воплощаете, мягко извлекает эти неверно истолкованные интуитивные предчувствия из хватки эго. Какой бы близкой или далекой вам ни казалась надежда, самые неожиданные благословения могут воплотиться тогда, когда вы осмелитесь напомнить себе: «Как бы ты себя ни чувствовал, у тебя все получится».
Храбрость на практике
Скорее всего, храбрость поможет вам выйти из своей зоны комфорта и обнаружить, насколько другой может быть жизнь без контроля и попыток защитить со стороны вашего эго.
Возможно, вам предстоит довольно трудный разговор с другом, коллегой или родственником, нуждающимся в помощи, в котором ваше глубокое, непоколебимое желание протянуть руку помощи перевешивает угрозу быть нелюбимым. Сможете ли вы отправиться туда, куда не хочется идти, просто чтобы знать в глубине души, что вы сделали все возможное для поддержания здоровья, благополучия и счастья другого человека?
Вместо того чтобы верить, что ощущение боли и перенесенные потери являются кармическим наказанием — что, если превратить их в возможность перестать прятаться за самообвинениями? Готовы ли вы примириться с загадочностью жизни, которая всегда разворачивается определенным образом исключительно для вашего высшего эволюционного блага? Может быть, вас утомляют не люди, а глубокие истины, которыми вы боитесь поделиться?
Что, если, избегая дискомфорта, вы даете эго возможность спрятаться? Что, если избегание только еще больше отделяет вас от истинной автономии, удовлетворения, освобождения и радости, которых вы желаете и заслуживаете?
Возможно, страх является мотивацией для избегания лишь в понимании эго. Остается вопрос: поддерживаете ли вы подобную поведенческую модель или храбро готовы от нее освободиться?
Ежедневная практика храбрости
Чтобы осознанно практиковать храбрость, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Составьте список самых пугающих действий, которые вы постоянно откладываете или избегаете. С вновь обретенным чувством смелости и внутренней силы осмельтесь выполнить каждую задачу в любом темпе, наиболее подходящем для вашего опыта, без страха, лишних мыслей или отказов. Рассмотрите каждый пункт как прекрасную возможность напомнить себе: «Как бы ты себя ни чувствовал, у тебя все получится».

• Возьмите за правило отправлять по крайней мере одно текстовое сообщение в день кому-то из вашего списка контактов: «Я верю в тебя». Даже если вы делали это в качестве ежедневной практики из предыдущих глав с людьми из вашего ближайшего окружения, сделайте следующий шаг и отправьте этот текст тому, с кем потеряли связь или с кем давно не разговаривали. Вы также можете сказать это соседям, которых видите мельком. Или напишите это на счете в ресторане, чтобы поднять настроение официанту.

• Если вы услышите трагические новости, направьте свое внимание не на внутренний страх, а на тех, кто переживает этот ужас и тем самым еще больше укрепляет свою храбрость.

Глава 10. Время – лучший лекарь

Уехав из Калифорнии, чтобы продолжить карьеру целителя, я стал видеть своих родителей в ином свете. Чем больше я безусловно принимал свои накопленные и подавленные чувства, тем легче было рассматривать свою семью как души, которые отправились в невероятное совместное путешествие. Вместо того чтобы цепляться за разочарования, предательства и даже непонимание, какая именно версия родителей проявляется в тот или иной момент, я начал видеть двух людей, которые обрели любовь и всегда поддерживали меня больше остальных, сколько бы ошибок мной ни было совершено до обретения собственного пути.
Повзрослев, я смог внутренне ощутить, как нелегко им обоим жилось. Мой отец каждый божий день трудился в сфере продаж, чтобы досадить родителям, которые, как ему казалось, его осуждали. Мама же несла на своих плечах всю тяжесть этого мира как помощник юриста, председатель родительского комитета и доверенное лицо моего дедушки. Со временем мое видение ситуации расширилось. Я стал задаваться вопросом: а могли ли они вообще удовлетворить мои детские желания, даже если бы не было непониманий и трудностей? Что, если просто в силу юного возраста я в любом случае считал их не такими, как хотелось бы? Не то чтобы они как-то изменились — нет. Но время, как известно, лечит, и постепенно у меня получилось преодолеть зацикленность на собственном опыте и проникнуться их переживаниями.
В конце концов пришло осознание, почему два таких умных человека не могли понять то, что для меня было очевидно. Ответ прост: я видел все со стороны. У меня было ясное и открытое восприятие, необремененное стрессами и тяготами, которые они проживали ежедневно.
Я осознал это за пять лет до смерти отца. Однажды в моей голове громко и ясно прозвучало: «Через несколько лет твои родители умрут». Это произошло под душем, и мысль, что мне придется попрощаться с ними обоими, неожиданно и глубоко меня поразила. Я громко разрыдался, потом долго молчал и снова зарыдал. Помню, как вслух сказал:
— Мама, папа, мне так жаль. Вы сделали все, что могли, и этого более чем достаточно. Моя невероятную жизнь, полная любви и поддержки, это ваш подарок — и неважно, как именно я воспринимал все своим чувствительным телом. Пожалуйста, простите меня за то, что осуждал вас. Пусть ближайшие несколько лет будут лучшими в наших отношениях.
С этого судьбоносного момента я стал относиться к своим родителям с гораздо большим пониманием, хотя они совсем не изменились, и даже сказал им те слова, которые произнес тогда в душе. Увидев в их глазах восхищение моей благодарностью за свое совершенно несовершенное детство, я почувствовал истинное экзистенциальное освобождение. Пусть мое детство и было нелегким для такого эмпатичного и чувствительного человека вроде меня, оно было именно таким, какое было мне необходимо, чтобы исцелиться и предложить это исцеление другим людям.
Они обняли меня и сказали:
— Нам не за что тебя прощать, Мэттью. Это ты нас прости.
В этот момент я почувствовал, как в нас высвободилась глубоко укоренившаяся семейная поведенческая модель взаимоотношений, основанная на стыде и вине. Это был прекрасный момент победы. Наши души, одетые в человеческие тела, завершили то, через что намеревались пройти вместе. В тот момент мы с мамой и папой словно сняли маски своих личностей, чтобы поздравить друг друга — вселенских попутчиков, дошедших до этапа совместной трансформации.
Как и сказал мне внутренний голос, через несколько лет у обоих моих родителей неуклонно начало ухудшаться здоровье. Папа быстро угасал. В один день он плохо себя почувствовал, и будто уже на следующий умирал от рака в доме моего детства, цепляясь за каждый вдох. В тот момент болезнь мамы, ревматоидный артрит и синдром Рейно отняли у нее возможность шевелить кистями и ходить без посторонней помощи. Для той, кому всегда все нужно было держать под контролем, это было просто мучительно. Она сидела в инвалидной коляске рядом с моим отцом и даже не могла протянуть руку, чтобы прикоснуться к нему перед смертью. Мы положили ее ладонь на его, чтобы она могла быть рядом в последние минуты его жизни.
— Я люблю тебя, Херб, — рыдала она у постели единственного мужчины, которого любила в жизни. — Прости за всю боль, которую я тебе причинила. Ты был самым лучшим мужем и отцом. Мне будет тебя не хватать.
Я погладил маму по спине и почувствовал мучительную боль ее разбитого сердца, когда слетела маска ее эго. В детстве я мечтал о том дне, когда мои родители осознают всю серьезность своих недостатков, и вот он настал. Был ли это долгожданный момент искупления? Точно нет. Наблюдая за тем, как контролирующее поведение матери превращалось в пыль, пока она сидела рядом с умирающим мужем и чувствовала себя бесконечно далекой от него из-за невозможности управлять своим телом, мое сердце разбилось вслед за ее.
Я стал свидетелем того, как схлопнулась мамина привычка к власти, и из-за стены гнева и сарказма выглянул ее беспомощный внутренний ребенок. Это потрясло меня до глубины души и изменило к лучшему. В тот момент мне стало ясно, что значит прощать. Увидев воочию, сколько боли причинили маме ее травмы, я понял, что и она была жертвой в собственной жизни. Она не противостояла мне, моей сестре или отцу, и отец не противостоял мне, сестре или маме. Мы все были на одной стороне, и каждый пострадал от последствий непрожитой боли, ради исцеления которой мы пришли на Землю.
Последние два года жизни моей мамы были крайне тяжелыми. Вместо того чтобы полностью исчезнуть, ее контролирующее поведение стало лишь сильнее проявляться. Но поскольку я знал, что смерть отца сильно ее подкосила, то стал смотреть на ее поведение через призму непоколебимого сострадания. Раньше все ее выходки задевали меня, но в то время я видел их сквозь собственную боль. Как только я осознал, какой глубокий внутренний конфликт она в себе носила, ни одно ее слово или действие больше меня не расстраивало.
Это ясное видение также помогло понять: стоит увидеть, сколько страданий носит в себе человек, и даже не потребуется делать сознательный выбор в пользу прощения — оно произойдет само собой. Несколько лет назад, стоя в душе, я осознанно решил отпустить. И, хотя внешне я почувствовал облегчение, истинное прощение пришло само собой на смертном одре отца, когда я увидел отчаяние моей матери — такое глубокое, что ощущалось как мое собственное. Единожды осознав, что мы с мамой оба страдали от боли, я больше не чувствовал ничего, кроме прощения.
Когда умирала мама, я чувствовал, что дух моего отца, ее покойные родственники и духовные наставники стояли в проеме из света, будто приветствуя ее возвращение домой. Мы с сестрой оба хотели, чтобы она воссоединилась с отцом и избавилась от физических трудностей, которые так безжалостно одолели ее тело. Когда она сделала последний вдох, меня накрыла волна экзистенциального освобождения. Контракт, который мы подписали, чтобы играть в этой жизни роли мамы, папы и сына, был завершен. Одно дело — слышать об этом понятии, но совсем другое — вот так внутренне это осознать.
Как только я понял, что боль, сопровождающая меня всю жизнь, равна той, которую несет и ранивший меня человек, во мне возникло прощение. Сложно описать словами мое состояние, когда я увидел, сколько боли в себе похоронила мама, но меня наполнили смирение, гармония и милосердие.
Не стоит бороться со своими чувствами или пытаться избавиться от воспоминаний, всплывающих в памяти. Вопреки всему, вы можете посодействовать спасению вашего самого отъявленного обидчика, помолившись о его прощении. Неважно, что именно он вам сделал. И это не потому, что произошедшее можно как-то оправдать, а для того, чтобы разорвать порочный круг жестокого обращения, пренебрежения и травм, который наполняет каждое сердце отчаянием.
Десятое качество. Прощение
Благодаря прощению вы можете отпустить ненависть или осуждение обидевшего вас человека, просто осознав его боль. Хотя эго будет защищать вас, высмеивая недостатки обидчика и критикуя его поведение, пройдет целительное время. И когда вы ощутите чужую скрытую невыносимую боль, то обнаружите, что ваше путешествие приближается к точке исцеления. Если же вы сами причинили боль другому человеку, глубокое осознание своей непрожитой боли поможет проявить милосердие к самому себе при столкновении со своей темной стороной.
Вопреки убеждению эго, прощать — не значит оправдывать неприемлемое поведение, перекладывать вину на жертву, превращаться в козла отпущения или рационализировать перенесенную боль. И уж точно не значит использовать духовные концепции вроде «контрактов души», чтобы оставаться в токсичных отношениях. Это, скорее, значит — осознать, что ваша боль равна мучениям человека, который поступил несвойственным для него ужасным, эгоистичным или разрушительным образом.
Пока вы не научитесь искренне прощать, эго может использовать воспоминания о перенесенной боли, чтобы создать личину законного права. Оно часто считает: «Поскольку со мной поступили несправедливо, я имею полное право обращаться с причинившим мне боль человеком так, как я хочу, и до тех пор, пока не решу, что с него достаточно». Эго может фантазировать о том дне, когда ваши обидчики станут беспомощными, сдадутся и будут умолять о пощаде. Но в тот момент, когда вы увидите все, что носит в сердце другой человек, вы познаете прощение, которое рождается не по выбору и не по сознательному решению. Наступление этого опыта нельзя ускорить, повторить или предвосхитить, поэтому время — лучший лекарь, который всегда поможет вам подготовиться к этому переломному моменту.
Вы читаете эти слова, а ваше эго, скорее всего, думает: «Даже увидев, сколько боли испытывает этот человек, я никогда его не прощу». И это правда, поскольку своим решением прощать или нет оно пытается обрести контроль. Но прощает не само эго. Прощает совершенная милость Вселенной от вашего имени, переводя вас на новый уровень осознанности. Когда вы осознаете единство в каждом человеке и в отношениях между людьми, все травмы разногласий, которые сидят в сердце, исцелятся. Поскольку прощение является силой сострадания, благодаря которой истина единства проявляется во всех нас, ваша готовность увидеть боль обидчика способствует реализации этого акта милосердия. Это происходит, даже если его эта травма сидит так глубоко, что он кажется уверенным в себе, и ему сходит с рук тот вред, который он причиняет другим.
Поскольку вас всегда ведут к прощению, что рождается внутри само собой, то каждое его проявление знаменует собой веху развития, которое происходит через вас, а не с вашей помощью.
Знаете, почему многие люди не могут простить? Потому что у них нет власти над тем, когда и как это случится. Пока не произойдет это изменение восприятия, важно практиковать принятие себя, чтобы исцелить боль и одновременно постепенно открыться тому факту, что она отражает скрытые страдания обидчика. Пусть это осознание также положит конец обвинениям, звучащим в сторону жертвы, когда человека с непрожитой болью заставляют почувствовать себя ущербным из-за того, что он не может простить.
И даже зная эти вещи, эго отвечает: «Ну и что? Да, ему больно. И что с того? А мне не больно?» К счастью, такие мысли не могут стать препятствием к исцелению, поскольку нет никакой необходимости добиваться прощения от внутреннего «Я». Но эти повторяющиеся, эгоистичные мысли станут для вас тревожным сигналом о том, чтобы выйти из образа, который вы играли в семье, отношениях и на работе. Когда ваша осознанность выйдет за рамки идентичности вашего эго, вы перестанете размышлять, кто больше заслуживает свободы. Вместо этого воплощенная милость принятия откроет вам глубину исцеления, которая не имеет никаких предубеждений или скрытых мотивов, кроме света единства во имя всеобщего освобождения.
Суть прощения заключается не в том, чтобы простить для получения быстрого исцеления. Его цель — научиться воспринимать боль настолько объективно, чтобы она напоминала о праве каждого человека освободиться от тяжести своих страданий. Эго может мечтать о мести и возмездии тем, кто с ним якобы несправедливо или жестоко обошелся, или выказывал пренебрежение; но совершенно невозможно проявлять такое враждебное отношение, когда вы признаете тюрьму отчаяния, в которой живет большинство людей и которая подавляет их реакцию на окружающий мир. Даже когда обидчик привлечен к ответственности и отбывает пожизненное заключение, лишаясь возможности навредить другим, — что бы ни думало ваше эго, вы не можете игнорировать необъяснимую решимость, которая переполняет вас, когда приходит истинное прощение.
Создание большего пространства для истинного прощения
Представьте, что вы находитесь на Небесах и получаете сообщение о том, что Источник хочет поговорить с вами. С волнением вы задаетесь вопросом: «Интересно, о чем?»
Тут же вы оказываетесь непосредственно в присутствии его энергии и слышите: «У меня для тебя миссия. Ты готов к этому пути?»
«Да, конечно! — с восторгом говорите вы, а потом спрашиваете: — А о какой миссии речь?»
«Я создал земной план, чтобы придать форму бесконечному свету и чтобы Небеса могли прочувствовать себя как осязаемую физическую материю, — отвечает Источник. — Каждый житель планеты — это возможность для Небес познать себя во всех возможных индивидуальностях. За всю эволюцию Земли они постигали себя разными способами, но для уникального, ранее не испытанного опыта ты был избран для воплощения в человеческом облике, чтобы дать им возможность претвориться в жизнь на следующем уровне».
«Это очень лестно. Что мне стоит знать перед воплощением?» — спрашиваете вы.
«Твое согласие запускает каждый аспект твоего бытия: от начала до конца. Все, что нужно знать, будет предоставлено тебе через проживание каждого опыта. Не беспокойся. Если ты пропустишь указания, они будут повторяться до тех пор, пока ты не увидишь их и не примешь. Твой успех обеспечивается свободой проживать каждый момент так, как ты хочешь».
Вы с радостью утвердительно киваете, и Источник продолжает рассказывать о вашей миссии: «Поначалу ты можешь забыть об этом, но, пожалуйста, учти эти указания. Ты будешь постепенно вспоминать их по мере пробуждения. Тебя ждет рост, переход с одного уровня осознанности на другой, неповторимый опыт и встречи с самыми разными людьми. Все это — исключительно для того, чтобы Небеса эволюционировали через тебя. Их миссия состоит в том, чтобы культивировать свои высшие качества в физической форме через твое уникальное самовыражение. Если и будет боль, то только для того, чтобы привести тебя к радости. Если и будет одиночество, то только для того, чтобы привести тебя к истинному единению. Если и будет грусть, то только для того, чтобы Небеса могли лучше познать счастье. Если и будут страдания, то только для того, чтобы сформировать видение, благодаря которому ты познаешь освобождение.
Другие люди будут посланы в твою жизнь, чтобы ты углубил, усовершенствовал и освоил каждое важное качество, понимая, что любое падение лишь готовит почву для следующего прекрасного взлета, сколько бы раз ты через это ни проходил. При этом Небеса будут уникальным образом познавать себя как тебя, а ты будешь помнить, что они всегда внутри. Кого бы ты ни встретил, как бы отвратительно он себя ни вел, и как бы земной план ни был далек от твоего небесного дома, пожалуйста, помни, что я пребываю во всем, включая тебя, и что только Источник формирует твою высшую форму мастерства и направляет тебя вперед: от одного опыта к другому».
Пока вы обдумываете эти слова, вас охватывает ощущение, словно вы исчезаете. А сразу после этого вы будто смотрите через объектив камеры, перед которой в воздухе дрыгаются маленькие ножки, а вокруг стоят незнакомые лица и любуются своим новорожденным членом семьи. Так начинается Небесное путешествие познания себя. В этот самый момент начинает расти и развиваться чувство прощения, которое питает целительное время.
Возможные неудачи
Поскольку зарождение истинного прощения неподвластно вашей воле или контролю, единственная неудача, которая может вас постичь, — это попытка простить до того, как это произойдет само по себе. Для человека естественно желать избавления от боли и страданий, но вы не можете сделать это усилием воли, просто сказав: «Я прощаю тебя».
Вы не только не способны принудить к этому себя, но и не можете подтолкнуть другого человека, даже если ваши с ним отношения стали бы ближе, сделай он это быстрее.
Поскольку действие прощения непредсказуемо, возникает вопрос: «Что развивает прощение?» Умение прощать. Это не возлагает ответственности, а лишь делает вас мягче, помогая осознать боль, которую носят в себе обидевшие вас люди. Чем больше вы осознаете собственные страдания, тем лучше вы способны принимать боль других. И из этой точки вы готовы к проявлению истинного прощения. До этого момента не нужно торопить процесс или советовать другому человеку простить, ведь это один из самых невероятных даров, который каждый непременно получит в свое время.
Даже если вы получаете возмущенный отказ в ответ на извинения, вместо того чтобы расстраиваться и считать это неудачей на пути исцеления, почему бы не воспользоваться этой возможностью поблагодарить каждую свою израненную грань за то, что она осталась верной себе и своему пути?
Эго может думать: «Вот бы быстренько все исцелить, чтобы уделить больше времени тому, что я хочу, и не тратить время на остальное». Но правда заключается в том, что каждый этап вашего опыта был совершенным образом просчитан еще до вашего рождения. Ваша свобода воли проявляется в том, как вы выбираете видеть каждый конкретный момент. Когда время на вашей стороне, священное искусство безусловного принятия избавляет от склонности контролировать каждый шаг своего путешествия или развитие другого человека. Вместо этого темп трансформации замедляется, чтобы вы вошли в истинный контакт с самим собой, своими близкими, знакомыми и даже теми, кого вы игнорируете или презираете.
Как бы ни разворачивалась ваша жизнь в настоящее время: как череда моментов экзистенциального освобождения, эмоциональных трудностей, изнурительной боли, глубокого истощения или спонтанных всплесков сострадания, — цените каждую победу и проигрыш за то, как прекрасно они были спланированы во имя эволюционного блага всех на этой волшебной планете. Не стоит торопить процесс, обвинять жертву или жалеть о том, что вы якобы упускаете, находясь именно там, где должны быть. Сделайте глубокий вдох и поздравьте себя с тем, как далеко вы продвинулись. Ведь в глубине души вы знаете: что бы ни случилось — все к лучшему.
Постановка намерения для практики прощения
Чтобы стать мягче и благосклоннее к людям, повторяйте вслух следующие слова:

Практикуя прощение, я намерен безусловно принимать себя и окружающих, независимо от боли, которую чувствую, или обид, которые держу. Мое прощение помогает мне смягчить свое сердце, приняв время как лучшего лекаря. Как бы мое эго ни пыталось контролировать прощение, я признаю, что это процесс, на который нельзя повлиять, управлять им или ускорить. Это помогает мне понять, что прощение рождается из осознания того, что не только я ношу в себе боль, но и те, кто меня обидел. Принимая этот дар как точку входа в истину единства, я отпускаю все убеждения о дуальности, отделенности от Источника, попадании в немилость, и поведенческие модели сравнения, соперничества и противостояния из своего энергетического поля и возвращаю их Источнику полностью преобразованными и исцеленными.
Я позволяю прощению помочь мне искренне сдаться, независимо от того, как это воспринимают люди, игнорируют или отрицают, и согласен ли я с чужой точкой зрения. Если это задевает мои чувства, вызывает воспоминания о прошлых травмах, заставляет меня недоверчиво относиться к людям, замыкаться в отвержении, впадать в негодование или провоцирует ощутимые признаки истощения, я безусловно принимаю свои чувства и дарю прощение каждой своей сломленной части.
Кому бы оно ни было даровано: мне, другому человеку или всему человечеству, я принимаю и отдаю его в качестве своего вклада во всеобщее исцеление.
Да будет так.
Ключевая фраза прощения
«Что бы ни случилось — к лучшему»

Прощение учит принимать время как самого лучшего лекаря. Хотя эго верит, что для исцеления достаточно делать все «правильно», незыблемая красота времени мягко ведет вас вперед, навстречу результатам и обстоятельствам, которые вам никоим образом не нужно предвидеть. Вы можете подумать: «Но если бы я мог подготовиться, то проживал бы каждый момент, испытывая меньше неприятных эмоций». Тем не менее, спровоцированные чувства подтверждают, что каждый момент создан именно для того количества исцеления, которое вы готовы получить. Вот почему поддерживающая фраза прощения: «Что бы ни случилось — к лучшему».
Вам не нужно пытаться понять, как прощать. Практикуя безусловное принятие, вам лишь нужно помнить, что все создано наилучшим для вас образом любящим творцом, для которого совершенство и есть природа реальности. Когда вы руководствуетесь словами «Что бы ни случилось — к лучшему», вы предоставляете другому человеку право на собственный процесс, независимо от того, насколько медленно он развивается или как часто повторяются его поведенческие шаблоны.
Эта фраза также является признанием боли, напоминанием о том, что последнее слово всегда остается за целостностью, а кроме того — обещанием судьбы неустанно трудиться от вашего имени, чтобы напомнить о Небесах, которые постоянно познают себя через вашу уникальную эволюцию. Осмелившись проявляться мягче окружающих, начав мыслить шире и обретя согласие с неторопливыми временными потоками, вы обретете совершенное видение человека, движимого святейшей истиной единства. Независимо от того, осознали ли вы это уже или только начинаете понимать, эта непохожая ни на что искра божественности лишь маскируется под постоянно меняющийся мир, чтобы каждый человек почувствовал: «Что бы ни случилось — к лучшему».
Прощение на практике
Ваше осознание человеческих страданий станет тем корректором, который поможет разрушить поведенческую модель «законного права», часто созданную отголосками подавленной боли.
Вместо того чтобы осуждать чью-то жестокость, попробуйте поразмышлять над этим и представить, сколько он должен был вынести, чтобы так плохо обращаться с собой или с другим человеком. Конечно, такое сочувственное отношение не оправдывает чье-либо бесчеловечное поведение. Но оно напоминает о том, что в мире не кончатся страдания, пока есть вечные обвинения, разрушительные сплетни или осуждения, рожденные ощущением собственной праведности. И хотя некоторым показано тюремное заключение во благо невинных людей, для быстрого правосудия и для милосердного осознания чужой боли всегда найдется место в одном и том же пространстве.
Возможно, вам доводилось стыдить себя за то, что не можете простить. А что, если в этот момент поддержать свои глубоко раненные части любовью, вниманием и истинным душевным состраданием?
Что, если количество времени, которое требуется для самоисцеления или исполнения мечты, зависит не от умения манифестировать желаемое? Что, если оно дает возможность увидеть, как вся ваша жизнь складывается таким образом, чтобы поднять слои подавленных эмоций, для исцеления которых вы были рождены? Что, если все дары кроются внутри вас, но желаемое еще не исполнилось? Готовы ли вы выразить уважение времени как лучшему лекарю, вместо того чтобы видеть в нем преграду на пути к радости?
Возможно, если рассматривать все с точки зрения безусловного принятия, нет ничего страшного, что все так, как оно есть. Может быть, нормально, что люди носят в себе обиду до тех пор, пока не перестанут это делать. И нормально, что все произошло именно так, как произошло. Возможно, даже нормально, что не все должно быть нормально. Не исключено, что это возможность увидеть красоту и совершенство происходящей эволюции, независимо от того, нравится вам это или нет.
Может быть, раз «Что бы ни случилось — к лучшему», вам не нужно так стараться все понять. Вместо этого вы можете просто принять благодать эволюции, позволив всему, что должно случиться, произойти в свое время. А если у эго возникнут мысли о том, что развитию лучше бы поторопиться, можно просто положить руку на сердце и подарить себе сострадание и поддержку в ответ на возникшее разочарование.
Ежедневная практика прощения
Чтобы осознанно практиковать прощение, попробуйте одно или все эти ежедневные упражнения.

• Найдите время и подумайте, сколько потерь, травм и отчаяния должен был вынести человек, который беспокоит, злит или расстраивает вас, чтобы стать тем, кто он есть. Всякий раз, погружаясь в чувство неодобрения, размышляйте о его страданиях, чтобы освободиться от осуждения.

• Медитация — это процесс примирения со временем. Находя даже краткий момент, чтобы насладиться каждым вдохом и выдохом, вы взращиваете гармонию, которая дает еще больше места для проявления истины единства. Хотя медитация не может ускорить пробуждение, она посылает сигнал о вашей готовности, и в поле вашей осознанности проявляются чудеса, магия и синхроничность всеобщей воли.

• Если вы обнаружите, что не синхронизированы с измерением времени, попробуйте провозгласить одну из вечных жизненных истин: «Я не всегда могу получить то, что хочу, но у меня всегда есть все, что мне нужно». Почувствуйте, как эта мудрость мягко замедляет нервную систему и возвращает вас в настоящий момент. Для большего развития попробуйте медленно повторять эту фразу пять-десять раз в течение дня — так часто, как это необходимо.

Заключение

Изучая искусство безусловного принятия, вы узнали, что первое, чем вы можете помочь, — это выслушать. Красота близких отношений проявляется, когда вы помните, что дело не в том, чего вы или другой человек не знаете, и что нельзя ускорить то, что было долго похоронено. Когда гнев проявляется как воспроизведение травмы — скорее всего, это говорит о том, что человек борется со своей болью, особенно если он вас отталкивает. Отнеситесь с состраданием, и вам не придется принимать чужое отчаяние на свой счет, создавая травму, которую впоследствии нужно будет прорабатывать. Начав воспринимать многообразие как путеводную звезду сострадания, вы учитесь уважать границы, как проявление любви к себе. Из этого пространства глубоких, искренних отношений вы разовьете истинное чувство эмоциональной уравновешенности, которое поможет вам уважать собственные потребности и поддерживать чужой опыт, не отдавая и не истощая при этом всего себя. Поскольку благодарность всегда уместна, если помножить ее на осознанность, вы почувствуете всеохватывающее присутствие божественности, и неважно, нравится ли вам происходящее вокруг. Проживание всего как есть может вызывать дискомфорт — и пусть. Это дар, благодаря которому вы освобождаетесь от страха и замедляетесь, чтобы признать время лучшим лекарем.
Будь то в отношении себя или другого человека, желаю вам дарить поддержку, руководствоваться признанием, относиться к точкам зрения с почтением, отвечать с милосердием, воплощать достоинство, проявлять терпение, демонстрировать уважение, выражать признательность, храбро жить и дарить прощение ради исцеления, освобождения и благополучия нашей любимой планеты.
Пусть безусловное принятие будет внутренней декларацией и неизменной молитвой, которую вы несете в себе, взаимодействуя с этим постоянно меняющимся миром, со всеми его особенностями и требованиями. Поскольку это — дар внутренней силы, которым вы можете открыто поделиться, я призываю вашу прекрасную внутреннюю силу и смелость начать прокладывать путь от вашего имени.
Пусть оно принесет вам те приключения, которые вы искали.
Пусть оно ответит на вопросы, которые вас мучают.
Пусть оно укажет вам путь через порог отчаяния к сострадательной решимости и покою.
Пусть оно освободит вас от ран, примирит с прошлым и направит в путешествие домой, в бесконечные глубины божественности.
С этого момента пусть ваше пробужденное сердце сияет свободно на благо всех, кто встречается вам на пути. Вот что значит жить во имя любви и использовать преобразующей силу безусловного принятия. Неважно, встретились ли мы на этих страницах впервые, или наша связь уже укрепилась целой чередой исцеляющих событий, для меня было настоящей честью каждой страницей служить вашей эволюции и видеть вас частью моей. Спасибо за этот дар.
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Во имя любви,

Мэтт Кан
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Мэтт Кан — писатель, его книги переведены на более чем десять языков.
В 2020 году журнал Watkins Mind Body Spirit назвал Мэтта одним из 100 самых влиятельных ныне живущих духовных просветителей. Он — целитель-эмпат, ставший сенсацией на YouTube. Более 20 миллионов зрителей канала находят утешение, вдохновение и отдушину от проблем повседневной жизни при помощи его инсайтов и полезных, воодушевляющих, сердечных посланий.
Будучи духовным учителем и целителем, он служит на благо пробуждения и эволюции живых существ. Его советы помогают людям по всему миру получить поддержку, любовь, развить осознанность и способность справиться с этим кризисным периодом в истории человечества.
Спонтанное пробуждение Мэтта произошло в результате эмоциональной травмы в раннем детстве. Используя свои интуитивные способности, Мэтт передает знания, помогающие чувствительным существам исцелить тело, пробудить душу и преобразовать реальность силой любви.

Примечания

1 YMCA — некоммерческая организация, которая стремится укреплять общество, расширяя права и возможности молодых людей, а также занимаясь улучшением здоровья и благополучия людей всех возрастов. — Прим. перев.

2 Афроамериканский преступник, при задержании которого полиция проявила излишнюю жестокость, что спровоцировало крупнейшие расовые беспорядки в США. — Прим. ред.

3 Широко обсуждаемые прессой граждане США, пострадавшие от жестоких действий властей из-за расовой дискриминации. — Прим. ред.
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