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Аннотация
Эта книга – для каждого ищущего, думающего, целеустремленного, сильного мужчины, который мечтает вывести свою жизнь на новый уровень.
Как при стремлении к успеху быть в ресурсе и не выгореть? Как найти баланс между достижениями, карьерой, здоровьем, семьей и отношениями? Как разрешить внутренний конфликт «хочу-надо»?
Это практическое руководство для умных мужчин, их жен и подруг. В ней Джон Уайнленд, авторитетный лидер в области работы с маскулинностью, предлагает метод по исцелению и возрождению мужественности в обществе и приводит одиннадцать техник, которые помогут любому представителю сильного пола жить и побеждать.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Мужской род. Секреты древних воинов и современных психологов, которые помогут мужчине жить и побеждать
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Эта книга – для каждого страдающего, целеустремленного, рассеянного и блистательно сильного мужчины среди ваших знакомых, точнее, для всех мужчин на свете. Читать ее надо срочно. Это очевидно. Открытия, к которым приходит Джон, помогут мужчинам вырасти в активных вожаков, опирающихся на голос сердца, – в лидеров, в которых отчаянно нуждается мир.
Даниэлла Лапорт, автор книг «Живи с чувством» и «How to Be Loving»

Мысли и слова Джона изменили мою жизнь, и эта книга не исключение. Джон великолепно владеет словом и умеет найти отклик, опираясь на наш жизненный опыт, подтолкнуть к личностному росту и полному раскрытию потенциала, помогает избавиться от того, что нужно исцелить, и не просто понять, что такое здоровая маскулинность, но и научиться воплощать ее в повседневной жизни. Джон – просто подарок миру, а эта книга – подарок вам. Купите ее.
Марк Гроувс, специалист по связям с людьми и основатель проекта «Create The Love»

Это настоящий шедевр и руководство для каждого, кто мечтает вывести свою жизнь на следующий уровень. Джон изящно комбинирует общие понятия и создает из них простые увлекательные истории, а его практические уроки позволяют прямо сейчас применять полученные знания.
Престон Смайлс, автор книги «Love Louder: 33 Ways to Amplify Your Life», которая дважды стала бестселлером, и соавтор книги «Now or Never: Your Epic Life in 5 Steps»

Прямая практичная книга, сокровищница инструментов, которые укрепляют сердце, разум и душу мужчины. Сочетает бездны мудрости и легкость воплощения, которой так трудно достичь. Показывает читателю, как именно разрешить себе руководствоваться внутренней мужественностью. Необходимейшее чтение и вечная классика для каждого мужчины.
Коннор Битон, основатель сайта ManTalks и автор «Men’s Work»


Введение


В современном обществе многие критикуют и осуждают маскулинность. Мировое сообщество и движение #MeToo призывают отказаться от стереотипного поведения «настоящего мужчины» и переключиться на саморазвитие и самосовершенствование.
Я знаю, что многие мужчины хотят взять жизнь под контроль, поменяться в лучшую сторону. Построить по-настоящему здоровые отношения, научиться уважать других, любить и заботиться.
Такие мужчины стремятся стать лучшей версией самих себя. Активно жить, ставить цели и достигать их. Не думать только о том, как заработать денег. Проблема в том, что они не знают, как это сделать.
Двадцать лет я веду курсы для мужчин. Многие из них страстно желали другой жизни. Хотели вырваться из рамок традиционной маскулинности. Снять защитную броню и открыться миру. Их количество растет, а с этим меняется этика поведения. Таким мужчинам трудно адаптироваться, найти свое место в обществе. Избавиться от собственных демонов, зависимостей и негативных убеждений. Давление извне побуждает к черствости и замкнутости. Многие мужчины, не желая выглядеть слабыми в глазах окружающих, отрицают свои эмоции и чувства.
«Ахиллесова пята» мужчин — взаимоотношения с женщинами. Большинство современных девушек обеспечивают себя сами, развиваются духовно и физически. Открыто выражают эмоции, могут быть сильными и слабыми, не скрывая этого. Берут на себя ответственность, воспитывая детей в одиночку. Разрушают стереотипы, какой должна быть «настоящая женщина». Такая тенденция смущает некоторых мужчин. Им сложно осознать свою роль и обязанности в романтических отношениях. Часто они совершенно не понимают, что нужно их партнершам. Некоторые не доверяют женщинам, винят их в своем одиночестве. Это влияет на увеличение количества инцелов — девственников поневоле.
Мужчинам трудно осознать и принять факт, что мир не стоит на месте. На смену старой реальности приходит новая. Меняется мышление и поведение людей. Трудно приспособиться к новому миру, но я уверен, что большинство хочет этого.
Унаследованная нами парадигма маскулинности больше не работает.

Поэтому ко мне на программы и семинары приходят много мужчин, готовых измениться. Они хотят, чтобы сбывались их желания, хотят обрести чувство сопричастности и братства, любить и быть любимыми… Для этого требуется настоящая «мужская работа», работа над собой. Не меньше усилий придется приложить для того, чтобы тебя воспринимали как доброго и благородного человека.
Но мои слушатели не знают, что такое маскулинность. Не понимают, как преобразовать ее в исцеляющую силу и здоровое лидерство. Не осознают, почему проблема маскулинности так актуальна.

Почему я написал эту книгу

В последнее время авторы книг, ведущие подкастов, участники споров в соцсетях сосредоточены на разрушении маскулинности. Я понимаю желание избавить мир от жестокого патриархата, алчности и доминирования. Но в основе стремления изничтожить маскулинность лежит непонимание ее положительных сторон.
Традиционная модель маскулинности больше не работает. У мужчин непрерывно возрастает уровень депрессии, суицида и зависимостей. Нам нужно переосмыслить понятие маскулинности. Выявить полезные качества, которые будут работать на благо общества. Достичь гармонии Фемининности (с заглавной буквы, как фемининное начало всех нас) и маскулинности.
Необходима практическая система, которая объединит эмоциональность и чувственность с традиционными мужскими качествами. Она должна не только вознаграждать предпринимательские, технологические и финансовые успехи, но и создать условия для того, чтобы уделять особое внимание аспектам души мужчины. Нужно создать систему, способную показать, как мужчины могут воспитать в себе здоровую маскулинность, рожденную в любви, заботе и осознанности.
Я понимаю, что термины «маскулинность» и «фемининность» вызывают противоречивые ассоциации. Это энергетические дары человека, а не гендерная принадлежность, которую мы вынуждены носить. Свои соображения на эту тему (особенно про мои предрассудки) я изложил в начале главы I. Непонимание нами сути Маскулинности (с заглавной буквы, как маскулинное начало всех нас) привело к катастрофическим последствиям. Нас приучили приравнивать ее к биологическим признакам мужского пола. Я понимаю Маскулинность как возможность изменить свою жизнь, освободиться от предрассудков и делиться знаниями с другими. Моя книга — это попытка переформулировать значение маскулинности. Мужчинам следует не избегать своей маскулинности, а с гордостью принимать ее.

Новая парадигма маскулинности

Растет число знаменитостей, которые призывают отказаться от традиционного понимания маскулинности. Актер Терри Крюс заявил в соцсетях, что «открытость — это не слабость». Звезда хоккея Кертис Гэбриел публично осудил гомофобию в мире спорта. Актер и активист Джастин Бальдони на сцене TED Talks объяснил слушателям, почему «покончил с этим делом — быть мужчиной». Он написал об этом в своей книге и рассказывал на выступлениях в интернете, посвященных изменению маскулинности и новым моделям поведения мужчин.
Массовая культура пребывает в растерянности: какому типу маскулинности отдать предпочтение? Все чаще осуждается мачизм Джона Уэйна и Дональда Трампа, девиз которого: «победа любой ценой». В культурном смысле власть патриархата все более ослабевает. Общество охвачено смятением и пребывает в стрессе. Во влиятельных кругах, где распространена Фемининность, ждут появления Маскулинности, которой можно доверять.
Быть мужчиной не значит убивать, добывать и покорять.

Я думаю, что новая система мужской глубины, личностного роста и лидерства поможет разобраться с деликатными вопросами. Мужчины желают больше выражать и чувствовать, желают быть более искренними и открытыми. Они жаждут глубины — сексуальной, эмоциональной, духовной. Они готовы быть поддержкой и опорой для женщин.
Я сам наблюдал это в течение двадцати лет на занятиях, в которых участвовали тысячи мужчин. Чем только мы ни занимались — психологическими практиками, медитацией, йогой, тантрическими практиками, восстановлением, работой в группе поддержки. И я пришел к выводу, что мужчины ждут от себя и других открытости, ясности и полной ответственности. Проблема только в том, что многие не знают, как найти в себе эти черты.
Существует много влиятельных и авторитетных работ о мужчинах, их духовном росте, работе над собой и самопознании. Об этом пишут Дэвид Дейда, Роберт Блай и Сэм Кин. Но раньше восприятие маскулинности обсуждалось исключительно в узких кругах специалистов. Я призываю найти подход, который возвысит сознание мужчины и обеспечит его практическими навыками для эффективной работы над собой.
Теперь культурный ландшафт подготовлен к тому, чтобы поддерживать глубину, честность и чувства. Убеждения и принципы мужчин меняются, разрушая навязанные стереотипы, а женщины готовы поддержать их на этом пути.
Представители мужского пола всегда стремились создавать физические, эмоциональные, духовные и сексуальные практики. Служить любви, своему миру и Беспредельному. Для регулирования Маскулинности нет свода правил, требований и пояснений. Я намерен создать единую систему, которая придаст сил и энергии тысячам мужчин.
Существует множество других подходов. Мой метод глубокой проработки маскулинности и лидерства опирается на разнообразные практические и интеллектуальные течения, представители которых изучали эмоциональное, духовное и сексуальное развитие людей. Я взял за основу достижения последних десятилетий — принципы ваджраяна-буддизма [1], традиции боевых искусств, тольтекский шаманизм [2], кундалини-йогу [3], исследования мифопоэтических архетипов и мой собственный опыт работы с мужским сознанием. Надеюсь, моя книга поможет вам найти ответы на фундаментальные вопросы, связанные с мужским началом.
Вы познакомитесь с системой развития способностей лидера, действующего во благо общества. Предлагаемые в ней советы мужчинам — это разнообразные упражнения без конечной цели. Они служат началом для размышлений и практик, а также их совершенствования в дальнейшем. Методом проб и ошибок вы придете к желаемому результату.
Читателю предлагается:
1. Взять не себя ответственность за свою жизнь, для чего обдумать и пересмотреть отношение к окружающему миру.
2. Выработать в себе осознанность и присутствие. Это поможет предчувствовать изменения в вашей жизни, как в настоящем, так и в будущем. Нужно набраться смелости и приступить к действиям.
3. Стать сильнее — физически и ментально, дисциплинировать свою осознанность и чувствительность. Укрепление нервной системы позволит вам принимать и отдавать много энергии.
4. Глубинные основы жизни важнее, чем комфорт. Внимательно прислушивайтесь к зову сердца.
5. Настройтесь на женское начало в своей жизни, попытайтесь понять его желания и потребности.
6. Изучайте искусство сексуальной и энергетической контрастности. Это придаст вам сил во всех начинаниях.
7. Уважайте, понимайте и выражайте Фемининное начало. От этого зависит осознанность и реализация ваших талантов.
8. Опирайтесь на мужчин, преданных своему делу, чтобы воспитывать самодисциплину. Выстраивайте безупречные отношения с истиной, глубиной, свободой и любовью. Вы получите уникальный опыт, который останется с вами навсегда.
9. Пробудиться, ощутить «здесь и сейчас», уважать этот момент. Смерть неизбежна.
10. Пусть эти принципы станут частью вашей жизни. Вы раскроете ваши творческие способности и научитесь наслаждаться жизнью.

Возможно, принципы, перечисленные выше, не проясняют все аспекты жизни мужчины. Главное, что они отражают новую систему маскулинности для лучшей жизни вашей и ваших близких. Просто начните действовать.

Три препятствия

Главная беда мужчин — конфликт между принятием обстоятельств и желанием изменить мир. Большинство из нас не владеют медитацией, позволяющей контролировать подсознание и быть в гармонии с собой. Вместо того, чтобы осознать себя, мужчины мучаются от самокритичных мыслей («Достаточно ли я хорош? Удастся ли мне добиться настоящего успеха? Достоин ли я любви? Побеждаю ли я?»), что вызывает стресс и ведет к разладу с самим собой. Мужчины чаще стремятся к внешнему успеху (деньги, женщины, острые ощущения и пр.), а в душе у них остаются пустота и разочарование.
Мысли, к которым мы привязываемся, вызваны страхом и неуверенностью. Это влияет на повышение уровня гормонов стресса в крови. Результат — болезни, скованность и сосредоточенность на эгоцентричных мыслях. Мастера медитации советуют очистить разум от мыслей и занять позицию наблюдателя. Мышление — естественный процесс, но вера в истинность всех собственных мыслей чревата бедой.
Важное значение имеет связь с чувствами, эмоциями и ощущениями. Такая связь позволяет, например, мастеру боевых искусств чувствовать пространство вокруг себя, ощущать свое физическое положение и предугадывать движение противника. Он не думает, как будет действовать дальше, а чувствует — и делает.
Большинству мужчин не хватает навыков осознанного и чуткого влияния на свое окружение. Нужно научиться ощущать территорию своего влияния. Понять, как давать миру больше любви, свободы и простора — в романтических отношениях, в общественных делах или на работе. Знать, как этого добиться. Какие шаги предпринимать, как общаться с людьми, как вести за собой, чтобы стать осознанным? Этим искусством способен овладеть каждый из нас и использовать его в личной и профессиональной жизни. Это Мастерство поможет избавиться от стереотипных мыслей, научит действовать осознанно — здесь и сейчас.
Многие мужчины готовы к этому, но не знают, с чего начать. С медитации, камлания, кундалини-йоги, кроссфита или аяуаски? Что значит в полной мере ощутить свою жизнь? Свою возлюбленную? Своих детей? Стать для них руководящей силой? Что значит жить полной жизнью, опираясь на мужское начало в душе и сердце?

Душа и сердце

Кризис маскулинности выражается в недостатке осознанности, чувствования и способности вести за собой. Некоторые считают, что мужчинам нужно отказаться от претензий на лидерство, и это все решит, но нет. Нам необходимо поколение мужчин, осознанных, чувствующих себя и мир. Готовых руководить окружением и направлять его, поощрять женщин делать то же самое. Мужчинам следует жить, опираясь на спокойствие и мудрость осознанности.
Для этого нужно (пере)настроиться, научиться слышать свое тело, разум и сердце. Надо все делать от души — принимать решения, заниматься сексом, писать, руководить компаниями, осознавать настоящий момент на все сто.
Сейчас ваше сердце беспредельно и спокойно. Это зерно осознанности. Чувствуете? Внизу живота находится мощный источник творческой энергии. Ваш даньтянь, как сказали бы даосы. Умеете ли вы дышать в эту область? По средней линии тела проходит канал, тянущийся от горла до промежности, — главный узел нервной системы. Достаточно ли он раскрыт и расслаблен? В этот миг ваше сердце ощущает истинное желание. Вы уважаете этот порыв? В этот момент все идеально. Вы ощущаете его?
Исследования своей сущности и ресурсов раскроют вам огромные возможности любить и достигать цели. Вы осознаете, что способны найти опору в жизни и оказывать мощное влияние на окружающих. Любой успех на свете не стоит выеденного яйца, если в глубине души вы обессилены и истощены.
Я расскажу, как мужчине перейти из состояния борьбы и самозащиты в состояние открытости, доверия и благородства. Как укрепить вашу нервную систему и развить способность к терпению при помощи дыхательных практик, медитации и желания. Сознательно примите Воина в себе — не для обретения власти и доминирования над окружающими, а осознанного присутствия в моменте. Эти практики изменят вашу жизнь, усилят ваше влияние и харизматичность. Мужчины должны знать — такое возможно, хотя этому не учат ни школьные учителя, ни большинство отцов.
Осознанное честное и открытое лидерство — ваш бесценный дар. Его мечтают получить от нас женщины и весь мир. Такая фактура маскулинности — не модный стереотип, как Рембо или крутые ребята из «Форсажа». Тип мужского начала, который я пропагандирую, помогает освободиться, раскрыться, расслабиться и исцелиться. Его суть — воплощение осознанности, высвобождение любви и истины в настоящем, служение на благо обществу.
Процесс постижение самого себя может быть бесконечным. При этом меняется все. Окружающим становится спокойнее. Наш разум проясняется и обостряется, сердце смягчается, тело расслабляется и раскрывается. Мы чувствуем — что случиться в следующий миг, что следует сказать, что нужно окружающим, чтобы раскрыть собственное я. Гармония с самим собой, инстинктивные действия, свободная и открытая любовь — это я называю лидерством.

Вовлеченность в происходящее и приоритеты

Вы познакомитесь с принципами и практическими приемами, о которых я вот уже более десяти лет рассказываю своим слушателям. Я сторонник и пропагандист мужских групп (моя недостижимая цель — организовать десять тысяч таких групп по всему миру), но вам она не понадобится. Вы будете работать с окружающим миром, любимой женщиной и самим собой по моей методике. Приемы, которые я предлагаю, помогут вам освободить разум от привычных мыслей, избавиться от бессмысленных стратегий, тревог, укрепить осознанность и чувствительность. Вы научитесь налаживать связь с окружением и окружающими, опираясь на глубинные истины. Сможете исцелиться, лидировать и правильно любить окружающих. Привнесите в мир Беспредельное и объедините его с любовью. Если вы готовы посвятить ежедневным практикам полчаса-час, ваш подход к любви, успеху и отношениям обязательно изменится. Я знаю это из опыта, которым и делюсь с вами.
Должен сказать, что исследования, которые легли в основу этой работы, вдохновлены знаменитым духовным наставником Дэвидом Дейдой. Тринадцать лет я учусь под его руководством на семинарах и курсах. Эпохальная книга моего учителя «Путь настоящего мужчины», изданная в 1997 г., стала для меня посвящением в мужскую работу. Она остается авторитетным трудом по духовному развитию маскулинности в истории человечества. Книги, семинары и курсы Дейды стали бесценным фундаментом для моего собственного подхода. Тем из вас, кто знаком с трудами Дейды, мои источники будут очевидными. Его терминология и общая структура для работы с чертами, желаниями и особенностями Маскулинного и Фемининного во всех нас, искусство сексуальной полярности и три этапа отношений легли в основу и моей системы.
Новаторские понятия Дейды — Маскулинное жаждет большей свободы, а Фемининное — большей любви, развитие в себе обоих начал, внедрение в жизнь маскулинную йогу сексуальной полярности, — образуют скелет моей книги. Терминология, которую он разработал и использовал в книгах «Blue Truth», «Finding God Through Sex» и «Пособие для женщин», стала общепринятой для целого поколения наставников. Разговор о духовном развитии маскулинности и сексуальной полярности невозможен без отсылок к фундаментальному труду Дейды «Путь настоящего мужчины», в котором изложены принципы моего духовного наставника. Моя цель — выстроить, опираясь на эти принципы, новое здание маскулинности и лидерства. Я расскажу о своей практике, способах воплощения этих идей, попытаюсь мотивировать и вдохновить современных специалистов. Если при передаче этих идей я допущу ошибки, они только мои.
Мое развитие не всегда шло гладко. Я пытался побороть самолюбие и незрелость, долго не понимал, как мне распорядиться новообретенными способностями. Я пытался развить свои отношения с окружающими и направлять их, но терпел неудачи из-за собственной резкости и глубоко укоренившегося культурного программирования. Множество мужчин ломались под натиском эмоциональной стойкости и осознанности. Я знаю, что стоит человеку начать углубленно заниматься йогой и медитацией, у него сразу же всплывают детские травмы. Для многих это слишком трудно и болезненно. Возможно, мы неправильно понимаем Дэвида Дейду и других духовных наставников или устанавливаем слишком высокие стандарты.
Я осознал, что те, кто решили идти по пути открытости и осознанности, слишком сосредоточены на конечном результате, а не на процессе. Жить со своим маскулинным (или фемининным) началом — путь, который не зависит от сексуальной ориентации и гендерной идентификации. Воплощенная осознанность, как любая йоговская асана и прием боевых искусств, не имеет конца. Ею невозможно овладеть, ее можно лишь изучать и укреплять. Нам предстоит обнаружить сокровища любви, дыхания, осознанности, опоры под ногами. Иногда случаются неудачи, неверные повороты, приступы усталости. Тогда приходится возвращаться к исходной точке и все пересматривать.
Упражнения, понятия и структура, которым я научился на своем пути, открыли мне дорогу к новой жизни. Люди, отождествляющие себя с маскулинным началом, часто теряются. Мужская работа над собой — практика, которая никогда не кончается, а йога близости — процесс, который приносит огромное удовлетворение, но может быть опасным. Пока живы, мы находимся в близких отношениях с настоящим моментом, с миром в целом, с истиной собственного сердца и с окружающими. Путь и есть цель.
Осознание бесконечности пути часто отпугивает мужчин. Во всех начинаниях маскулинность предпочитает простые четкие планы. Она стремится к завершению пути — славному и праздничному. Овладеть мастерством, поставить галочки во всех квадратиках… Но в жизни так не получается.

В омут с головой

Если вам стало интересно, давайте вместе «нырнем» в эту книгу, словно в омут с головой. Я постарался сделать ее доступной и практичной. Вы научитесь брать ответственность за свою жизнь и отношения. Делать из секса искусство. Укреплять нервную систему, чтобы пережить житейские невзгоды. Сумеете принимать и оберегать фемининное начало. Наладите отношения со смертью и сделаете ее союзницей. Вы найдете инструменты для работы над отношениями с собой, возлюбленными и миром.
Жизнь из глубины — духовной, физической, эмоциональной, сексуальной — требует отказа от привычек тела и разума и перепрограммирования нервной системы. Вам будет нелегко. Старые привычки родом из детства. Это защитный механизм, который не сдается без боя. В попытках освоить мои методы и применить их в жизни вы столкнетесь с препятствиями. Не забывайте, что многие из них могут противоречить расхожим представлениям о Маскулинном и Фемининном.
Эти привычки возникли не просто так — они, как броня, которая мешает прочувствовать глубинные истины и окружающих. Мы не виноваты в их существовании. Наша обязанность — принять свои раны, приступить к лечению и исцелиться. Проникновение в глубины души и сердца, расслабление нервной системы ведут к высвобождению застоявшейся энергии. Подавленные эмоции потрясут вас. Я советую прочувствовать их в полной мере. Постепенно вы обнаружите, что у вас прибавляются силы и расширяется свобода действий.
Вам потребуется высокий уровень сосредоточенности и самодисциплины, чтобы вступить на этот путь и двигаться вперед, никуда не сворачивая. Сосредоточиться на дыхании и не погружаться в мысли десять минут — уже непростая задача! Возможно, не все пойдет гладко. Если бы жизнь душой и сердцем была простой, все бы отдавались ей целиком и полностью. Постарайтесь преодолевать возникающие препятствия и не поддавайтесь соблазну отвлекающих мыслей. Осознанность и присутствие в моменте окупят все усилия.
Мои ученики жалуются, что у них слишком много дел. Как усвоить новый набор навыков и руководить предприятием, выполнять отцовские обязанности, быть хорошим мужем? Все зависит от ваших приоритетов в жизни. Я знаю, каково это — ставить на первое место не то, что нужно. Все сильно меняется, когда на передний план выходят начинания, способствующие ярким положительным результатам. Если вы воспитаете самодисциплину, опираясь на истинную натуру, ваша жизнь изменится к лучшему. Сопротивление, которое вы ощущаете в начале пути — естественно. Это часть процесса и впереди вас ждут самые разные препятствия.
Если почувствуете, что выбились из сил, постарайтесь расслабиться. Не воспринимайте все всерьез. Не надо постоянно рваться вперед — иногда лучше попытаться найти обходной путь. Не надрывайтесь, но и не опускайте рук. Взялись за дело — не сдавайтесь.
По мере личностного роста ваше отношение к неудобствам изменится. Неприятности, трудности и дисциплина — питательная почва для Маскулинности. Когда мы углубимся в исследование основных принципов и практик маскулинности, сопротивляйтесь и сомневайтесь осознанно. Перед вами открывается новый набор возможностей — образ жизни, который изменит ее траекторию.

Глава 1
Воплощенная маскулинность


Маскулинное и фемининное в каждом из нас

В природе, в Космосе, в каждом из нас, у Мистического закона, Беспредельного, Настоящего момента есть две стороны — скрытая и явная. Постоянная неизменная сущность и ее манифестации, которые никогда не бывают одинаковыми. Эти полярности мы называем Маскулинностью и Фемининностью. Думаю, что понятия эти и их отношение к структуре, которой я придерживаюсь, нуждаются в разъяснении. К тому же, я хотел бы развенчать традиционные представления о Маскулинном как чисто мужском и о Фемининном как чисто женском. На самом деле это является полярными репрезентациями одного и того же природного явления, которое мы наблюдаем у всех людей независимо от сексуальной ориентации и гендерной идентификации. Хочется также упомянуть, что такая полярность была определяющей чертой духовных традиций на протяжении многих тысячелетий — инь-ян, Шива-Шакти, альфа-омега, сознание-энергия и т. д. Что же касается моих любимых терминов (Маскулинность и Фемининность), то это всего лишь ярлыки, при помощи которых люди говорят о невыразимых полярностях Вселенной. Люди издавна понимали, и это отражено в древних традициях, как важно почитать их и работать с ними как со средством достижения здоровья, равновесия и цельности. И только в последние столетия понятия маскулинное и фемининное стали использоваться для служения интересам патриархальных властных структур, экономики потребления и системного социального неравенства и перестали быть структурой, к которой можно обратиться, чтобы понимать, как восхитительно сложны и человеческие отношения, и Космос как таковой.
Если в вашем сознании слова маскулинное и фемининное обременены ненужными ассоциациями (и это неудивительно), не стоит ли заменить их другими терминами, например, теми, которые применяет при описании этой полярности Дэвид Дейда: структура и поток, осознанность и энергия, полнота и пустота. Словом, вам нужно выбрать любой набор полярностей, который находит у вас отклик. Дело не в самих терминах, а скорее в их энергетических сигнатурах. Эти слова, безусловно, несут на себе бремя столетней соотнесенности с гендером, но мне хочется вернуть им первоначальное значение вселенских понятий. В этом случае с их помощью мы сможем лучше выражать свою подлинную природу в отношениях с окружающими и в сексе. К тому же перед нами открывается возможность под новым углом взглянуть на некоторые части психики, с которыми у нас всех нередко возникают трудности. Давайте забудем о гендерах и ярлыках и увидим, что эти энергии проявляются и циркулируют в каждом человеке, в каждый момент, в каждом уголке Вселенной.
Узкие понятия маскулинности и фемининности возникли в условиях патриархата. Пришла пора вернуть им значение сакральных сторон человеческого бытия.

Называть их можно как угодно. Главное, опираясь на свой опыт, надо понять, что осознанность и любовь стремятся проявиться через нас различными, бесконечно тонкими и непрерывно эволюционирующими способами.
Как пишет Дэвид Дейда, маскулинное начало — это та часть нашей психики, которая никогда не меняется. Она является сутью, ядром сознания как такового, всем тем, что в нас просто есть и всегда просто будет. Беспристрастный наблюдатель, который во всевозможных духовных традициях называют осознанностью, то начало в нас, которое вот сейчас регистрирует эту мысль и осознает, что она у него возникла. Это и есть вы — тот вы, которым вы были и до того, как получили имя. Это пустое пространство, которое, как говорят ученые, заполняет ядро каждого атома и объединяет все стихии во Вселенной, фундамент мироздания, та скала, которая удерживает и направляет струи водопада. Это безмолвная тотальность смерти, к которой вернутся все природные явления, и которая рано или поздно уступит место новой жизни. Это растворение в полном покое во время самой безупречной шавасаны — последней позы во многих практиках йоги.
Часть вашей психики, которая тяготеет к этим сторонам бытия, и есть ваша Маскулинность. Она жаждет покоя, мечтает, чтобы все кончилось, и блаженствует в бесконечной тишине. Ваша способность ощутить, оживить и выразить свое неизменное ядро через тело — вот суть практики маскулинности. То, что я имею в виду, когда говорю о воплощении маскулинности. Но это лишь часть вашей личности, лишь половина.
Фемининность в каждом моменте и в каждом человеке — это постоянно меняющийся поток и изменчивая природа всего сущего. Та энергия, которая необъяснимым образом заставляет сердце биться и кровь струиться по жилам. Та часть вашей психики, которая все чувствует — ваша чувствительность, ваши мысли и эмоции, которые то набегают, то отступают. То непрерывное течение жизни, развитие ее сюжетов, мысль, которая хочет воплотиться в творчестве, эмоция, которая требует, чтобы ее прочувствовали, ваши пять чувств, сексуальный голод, желание выполнить жизненное предназначение. Фемининное — это все, что происходит в вас и вовне в каждый следующий миг. И та часть вашей психики, которая тяготеет к тому, чтобы прочувствовать и выразить эти стороны бытия и слиться с ними, и есть воплощение Фемининности.
Эти полярности присутствуют во всех аспектах существования Космоса и Природы, и обе они в полной мере доступны в нашей душе в любой момент.
Узкие понятия маскулинности и фемининности возникли в условиях патриархата. Пришла пора вернуть им значение сакральных сторон человеческого бытия, которые мы будем развивать и укреплять — целенаправленно и прилежно. Это данные нам свыше и полученные при рождении источники творчества, сексуальности, лидерства и свободы. Когда мы сознательно разрабатываем у себя оба начала, мы обретаем цельность и приносим больше пользы миру. Отсюда рождаются наши величайшие таланты.

Маскулинность и все что с ней связано

Как я буду постоянно напоминать, эти черты и энергетические способности живут в каждом из нас. Собственно, цель этой книги — помочь каждому желающему получить углубленное представление о практике осознанного маскулинного лидерства и духовности, а также пополнить его арсенал инструментами и подходами, способными воздействовать на его отношения с близкими. Люди — бесконечно прекрасные и сложные существа, обладающие бесчисленными возможностями проявлять себя и лично, и в отношениях с другими. Если мы признаем Маскулинное и Фемининное начало внутри нас, это придаст нам дополнительные силы, обеспечит практическими инструментами и поможет выбраться из наезженной колеи.
Меня постоянно спрашивают, как эта работа относится к однополости или к тем, кто причисляет себя к ЛГБТ+. Мой ответ — безусловно, предвзятый — состоит в том, что эти понятия и практики годятся всем. С моей точки зрения Маскулинность и Фемининность — вселенские качества, хотя я понимаю, что описывать их природу невероятно сложно, тем более сам я эту сложность распознаю далеко не всегда из-за собственных предпочтений и убеждений. Я белый гетеросексуальный цисгендерный мужчина, который отождествляет себя с маскулинным началом. Поэтому мои предрассудки, и известные мне, и неизвестные, неотделимы от моего конкретного жизненного пути.
Используя понятие фемининность, я чаще всего говорю не только о людях, которые отождествляют себя с фемининным началом (чаще всего, но не всегда, это женщины), но и о Фемининном начале в тех, кто причисляет себя к мужскому полу. Термин же маскулинность я применяю обычно в отношении людей, которые отождествляют себя с маскулинным началом, а также к аспектам Маскулинности у тех, кто причисляет себя к женскому полу. Я понимаю, что эта структура далеко не так инклюзивна, как мне бы хотелось. Моя работа в основном связана с цисгендерными гетеросексуальными мужчинами и женщинами, подавляющее большинство которых соответственно отождествляют себя как в первую очередь маскулинных и фемининных по природе и в своих желаниях. Поэтому эта книга написана, прежде всего, на основании моего опыта и опыта моих слушателей. При всем при том я многократно убеждался, что рассматриваемые понятия применимы ко всем людям и их отношениям, как бы они ни выглядели.
Наверное, вы уже заметили, что я всячески опираюсь на понятия мужчины и женщины, а также на соответствующие местоимения. Кроме того, на этих страницах вам встретятся слова человек, личность, персона и т. д., а также некоторые примеры, которые в очередной раз покажут, что эта книга — для всех, кем бы они себя ни считали. Я понимаю, что мне никак не удастся упомянуть каждого и учесть все особенности, и заранее прошу за это прощения. Если вас интересует энергетика сексуальной полярности, надеюсь, вы сможете учесть ограниченность моего лексикона и найти что-то полезное и для себя, и для тех, к кому вы себя относите.

Непрерывное пространство маскулинности и фемининности

Теперь, чтобы подробнее рассмотреть такой подход к полярностям, предлагаю представить себе полный непрерывный спектр от предельной Маскулинности на одном его конце до полной Фемининности на другом. На одном его полюсе мы видим неподвижность, пустоту и бесконечное расширение сознания, а на другом — любовь, сияние и непрерывный поток энергии. Мы наблюдаем игру этих полярностей в мире природы во всех масштабах, от самого крошечного до невообразимо громадного. Представьте себе высочайшую гору или бескрайнюю пустыню, неподвижные, непоколебимые, недвижимые, огромные. А теперь, по мере того как мы с вами будем все дальше и дальше отходить от этой неподвижности, в спектре появляется и поворотливость, и энергетический круговорот Фемининного начала — грозовые облака, волны, ветер в кронах деревьев.
Мы, люди, — выражение и отражение мира природы. С этой точки зрения легко видеть, что человек, твердо стоящий на земле и глубоко укорененный в здесь и сейчас, воспринимается как более «маскулинный», чем тот, кто увлечен экстатическим танцем. И тот, и другой по разному выражают принципы маскулинности через тело. Примерно так же мужчина, который движется и говорит медленно и ровно, произведет на фемининную нервную систему более сильное впечатление, чем тот, кто тараторит фальцетом. Поэтому нам как существам маскулинным важно понимать, что, если мы хотим привнести в каждый момент бытия ощущение расслабленности и вызвать доверие к себе, прежде всего необходимо замедлиться и нащупать опору под ногами. Тогда мы сможем повлиять на любую ситуацию, любого человека и любую обстановку, передавая им силу, осознанность и надежность. Из такой позиции мы можем глубоко прочувствовать любую эмоцию, обеспечить любимой женщине и себе потрясающий секс, наладить общение и выслушать трудную истину. Через дыхание и позу, внимание и открытость мы становимся опорой и беспристрастными свидетелями, которые одновременно и наблюдают, и воспринимают происходящее здесь и сейчас. Такова текстура маскулинной практики, о которой мечтают фемининные люди — я каждый день слышу от них об этом.
Всякий, кто решит расширить свой диапазон в этом природном непрерывном пространстве, в качестве первого шага должен определить свое место. Следует учесть, что оценочные суждения в духе «слишком фемининный» или «слишком маскулинный» — пустая трата времени. Важно другое — знание собственной отправной точки в вышеописанном спектре. Не беспокойтесь, если вы определитесь «на местности» не сразу, ведь вы только начинаете изучать внутреннее устройство своей психоэмоциональной сферы, не говоря уже о собственном сердце. У меня ушло года два размышлений и разговоров с наставниками и товарищами по мужской группе, чтобы понять, к чему меня особенно влечет и что служит для меня «пусковой кнопкой». Чем больше я узнавал о нюансах и тенденциях маскулинной и фемининной энергетики, тем очевиднее становилась для меня несколько бо́льшая, чем мне казалось, моя тяга к фемининности.
В этом я не одинок. Есть множество мужчин, чьи тела энергичны, отзывчивы и эмоциональны. Когда я пришел к своему открытию, это потребовало от меня сострадательных размышлений и некоторого ослабления эго. Я человек страстный и нередко яростный. Еще у меня развита интуиция, я умею любить и чутко настроен на окружение. Я предпочитаю компанию, семью и консенсус тому образу жизни, который основан на единоличных решениях, одиночестве и стремлении к цели любой ценой. Такова природа и устремления моей эмоциональной конституции.
Меня никогда не учили искать опору под ногами и сохранять неподвижность, поэтому моей нервной системе пришлось учиться этому в зрелом возрасте. В сущности, мне нужно было развить у себя маскулинные способности через упорную практику. На это потребовалось несколько лет, зато я нашел в глубинах эмоциональной сферы и нервной системы твердое ядро, мирное и безмятежное, хотя эмоциональная сфера у меня осталась в первую очередь фемининной. Как, собственно, и разум, который склонен перескакивать с одной мысли на другую, а не продумывать каждую до конца. Так устроено мое эмоциональное «тело» — а вот физическое, духовное и сексуальное очевидно тяготеют к маскулинности. Теперь эти аспекты моей личности по большей части гармонично уравновешены. Я способен привносить в свое пламя осознанность, неподвижность и структуру и умею быть открытым и беззащитным — и это положительно сказывается и на мне, и на окружающих.
Я видел, как за эту работу берутся и другие мужчины с инертными, по сравнению со мной, более плотными физическими и эмоциональными телам. Наверное, они не склонны к сильным чувствам или близости в отношениях и легче переносят одиночество. Обычно такие люди отличаются стоицизмом, сосредоточены на результате и меньше привязаны к энергетическим ощущениям или выражению эмоций. Их более фемининные подруги часто обижаются на недостаток эмоциональной доступности и чуткости, поэтому работа таких мужчин над собой в большей степени нацелена на развитие способностей к чувству, чувствительности и самовыражению. Если вы относитесь к этой категории людей, вас, вероятно, не учили ощущать эмоции и направлять энергию, однако вы можете развить соответствующие черты личности при помощи практик, с которыми познакомитесь ниже.
Воплощенная маскулинность опирается на арсенал подлинной цельности.

Независимо от того, насколько вам удастся расширить непрерывное пространство Маскулинность-Фемининность, положение вашей отправной точки едва сильно изменится. Примирение с этой своей особенностью и осознание потребностей и ограничений, обусловленных природой, открывают перед вами невероятные возможности. Какой бы вектор развития вы ни выбрали, главное — это четкое понимание своих врожденных склонностей и сознательное решение двигаться в направлении, которое указывает вам собственное сердце и окружающий мир. Пока же достаточно понимания, что в вашем текущем положении нет ничего дурного. Ваше тело и разум характеризуются множеством отдельных черт, которые и формируют вас как личность. В каком бы месте спектра не находилась ваша отправная точка, вы можете бесконечно развиваться в обе стороны. Если вы от природы плотнее и Маскулиннее, знайте, что вы способны воспитать в себе бездны чувств и ощущений — это будут новые краски на вашей палитре. Если вам уютнее в потоке и вы свободны в эмоциональном самовыражении, то умение находить опору под ногами и устанавливать связь с осознанностью — вопрос тренировки. Вы даже не представляете себе, какими ресурсами обладаете и сколько всего можете дать миру.


Глобальная маскулинность

Новая парадигма ведущей маскулинной роли и совместного творения, которую я пропагандирую, предполагает воспитание и воплощение Маскулинности в каждом из нас и ее полное, осознанное и намеренное выражение в неразрывном единстве с внутренней Фемининностью. В реальной жизни у каждого человека в каждый момент это проявляется по-своему. Я представляю себе это единение как осознанность в сочетании с безграничной способностью видеть и выражать истинное для каждого момента. Далее осознанность переходит в энергичные действия с опорой на неподвижность, когда человек интуитивно догадывается, что необходимо делать в жесткой привязке к сознанию. После этого он, опираясь на интуитивные догадки, добивается предельного высвобождения любви. Такая способность тела и разума чувствовать все живое вокруг, будь то отношения, семья, бизнес, движение — одновременно ощущая весь мир во всей его полноте — самая ценная разновидность присутствия здесь и сейчас, какую только можно развить мужчине. Принятие на основании этой осознанности решения о том, что необходимо делать для достижения предельной открытости, свободы и любви — вот что я называю мощным маскулинным лидерством.
Опыт научил меня, что в нашей культуре все сильнее ощущается желание переопределить понятие маскулинности и вместо архетипа крутого парня, побеждающего любой ценой, который был принят в XX в., перейти к архетипу осознанного, благородного и полного любви источника глубины, цельности и присутствия в настоящем моменте. Новая парадигма маскулинности не отрицает изначальную природу мужчины, а сознательно направляет ее на службу любви и свободе. Для этого требуется не просто укрепить нервную систему, но и развить у мужчины способность впитывать в себя всю полноту надежного и ясного сознания, безграничную возможность воспринимать чувственные ощущения и передавать любовь вдобавок к усвоению и выражению всевозможных эмоциональных истин, проходящих через него.
Цель всего этого — не просто стать сильнее и выносливее. И не переселение в царство медитации, откуда отстраненно наблюдаешь за происходящим во внешнем мире. Не призываю я и к тому, чтобы в стремлении раскрыться и воссоединиться со своими чувствами утратить всякую опору под ногами и представление о нынешней реальности. Воплощенная Маскулинность опирается на арсенал подлинной цельности: сильное тело, разум и сердце, неразрывно связанные с Беспредельным и неизменно восприимчивые к тому, что необходимо сделать в каждый момент.
Почему же человечество не пришло к такому образу бытия в ходе эволюции? Короткий ответ — потому что значительная часть населения Земли еще только пытается вырваться из оков патриархата с его токсичными во многих случаях ценностями доминирования и покорения. За последние несколько тысяч лет мы перешли от доминирования над природой к доминированию над людьми, а затем — к доминированию над экономикой и технологиями. Чуткость, эмпатия, способность ощущать отдаленные последствия своих действий и состояний — все эти черты не особенно приветствовались. О чем нам свидетельствует история? Счет матриархальных обществ идет на единицы. В подавляющем большинстве государств на протяжении тысячелетий повсеместно сохранялись лишь доминирование и притеснение, причем почти исключительно со стороны мужчин. Такие принципы маскулинности и сегодня ясно прослеживаются в коллективном сознании. Ценности, которые прославлялись повсюду и которые большинство мужчин и сегодня усваивают как маскулинные, коренятся в коллективном психосоциальном представлении о маскулинности, искаженном и непомерно раздутом из-за его подачи в индустрии развлечений и рекламы прошлого века.
Хотя в 1960–1970‑е гг. мужчинам позволялось придерживаться изначально фемининных ценностей — мира, любви, самовыражения, — благодаря чему выросли поколения, которые значительно честнее признают собственные чувства, потребности и желания, — в основном это было просто реакцией на действия власти, в которой доминировали мужчины, а не осознанным движением к интеграции и глобальному единению.
Если мы рассмотрим, что происходит в более крупных масштабах, мы увидим, что старая, неглобальная Маскулинность проявляется практически на любой арене человеческих страданий. Разрушенные семьи, бесконечные войны, социальное и экономическое неравенство и изменения климата, вызванные человеческой деятельностью, — все это плоды старой маскулинности. И хотя эта книга — не трактат о токсичной истории патриархата, я подробно рассказываю о старой маскулинности по двум причинам.
Во-первых, мы живем в историческую эпоху, не имеющую прецедентов, когда модальности духовной, йоговской и медитативной практики совпали и слились с бурным технологическим прогрессом, благодаря чему единение, о котором я пишу, стало доступным каждому, кто к нему стремится. Во-вторых, нам все труднее убедить себя, что мы способны отделить «микро-» от «макро-». Патологии искаженной маскулинности в первую очередь возникают как результат невыраженных или непрожитых чувств, бессознательного стремления контролировать и доминировать, нездоровой сексуальности и непризнанного осуждения в свой и чужой адрес. По этой причине самая важная мужская работа над собой должна вестись дома, в глубине наших души и сердца, в романтических отношениях, в семье и в ближайшем окружении. Только там вы найдете самую плодородную почву для воспитания здоровых, холистических и глобальных форм маскулинного лидерства.
Недостаток подлинного понимания того, как может выглядеть цельная глобальная Маскулинность, лишь усугубляет культурные, социально-политические и межличностные конфликты. Меньше говорится о еще более важных конфликтах в пределах внутреннего ландшафта многих мужчин: «Что мне делать со своими чувствами? Как показать свою силу, не превращаясь в тупоголового мачо? Как признать свою сексуальность, не превращаясь в хищника? Как исцелиться от зависимостей и вредных привычек, не сковывая себя по рукам и ногам?»
Я уже много лет наблюдаю, как мужчины мучаются в поисках ответов на эти и другие вопросы. Очень многие либо отказываются от своей неукрощенной эмоциональной природы, либо не могут воспитать в себе достаточно честности, самодисциплины и глубины, чтобы создать структуру в повседневной жизни. Они почти никогда не осознают этого — их отказы и неудачи просто проявляются в виде коллапса, дисфункций, неудовлетворенности, особенно в отношениях с близкими. Даже если эти мужчины понимают, что им не хватает интегрированной гармонии, у большинства отсутствуют инструменты, позволяющие принять полярности эмоциональной истины и глобальную осознанность и выразить их через свое уникальное тело и разум.
Возьмем, к примеру, мужчину (точнее, любого из нас), которого воспитали так, что он отрицает свою крайне чувствительную и эмоциональную природу ради прямого пути к успеху и удовлетворению. Возможно, такой мужчина получает награду в виде любви и похвалы за победы и достижения, но не за эмоциональную мягкость. Он даже учится осуждать свои потребности в душевной открытости и уязвимые места, поскольку для него это досадная слабость. Вероятно, мужчина нарастил «броню», которая нужна ему как защитный механизм для выживания, но ограничивает способность чувствовать и себя, и других. Ревность, желание и тоску по любви он считает стыдными и прячет все это под маской бравады и достижений. Свои страхи и сомнения он компенсирует финансовыми успехами, стоицизмом, отличной физической формой. По моему опыту, большинство мужчин так или иначе сочетают эти стратегии.
Настоящие перемены в поведении и мышлении невозможны без пробуждения тела, активации сердца и расширения сознания.

У одних мужчин это сразу заметно, у других происходит скрыто. Я вижу, как этот сценарий разыгрывается у самых разных людей, от всемирно известных спортсменов до преуспевающих директоров корпораций. Они нередко не осознают своих подавленных эмоций и либо осуждают себя, либо притупляют дискомфорт при помощи разных отвлекающих маневров, вместо того чтобы прочувствовать свои глубинные истины и потребности, поскольку их это пугает. Они не знают, что сложные чувства представляют собой порталы к источнику внутренней силы и близких отношений, который преобразит их жизнь. Нередко они считают, что эти чувства нужно преодолевать, не понимая, что имеют дело с драгоценными дарами.
Разумеется, это не только их вина. Большинство мужчин — наследники культурной эпигенетики, которая не научила их честным глубоким чувствам, а современные технологии следят за тем, чтобы отвлекающие факторы, дешевое вознаграждение и способы мгновенно притупить чувства были всегда доступны. Поэтому я подчеркиваю, как важны осознанность и физическое расслабление для того, чтобы распознать и вместить свою чувствительную природу.
Я предлагаю читателям упражнения, которые позволят натренировать в себе глубокую осознанность и остроту чувств, не теряя ни сил, ни напора, ни страсти. Их объединяет один фактор: это упражнения для тела. Настоящие перемены в поведении и мышлении невозможны без пробуждения тела, активации сердца и расширения сознания.
На другом конце спектра находятся мужчины, которых приучили отказываться от своей относительно беспощадной первобытной природы и поощряли у них обостренную чувствительность и глубокие чувства. Мужчины моего и следующего поколения учились признавать чувства и выражать свои мысли и эмоции. Это хорошо. И полезно для здоровья! Многих, как и меня, воспитывали матери-одиночки, и они усвоили фемининное начало. В 1960–1970‑е гг. маятник, под влиянием давно усиливавшихся тенденций, качнулся, что сопровождалось зарождением феминистских движений. Однако подобно тому, как многие женщины в наши дни приходят к пониманию, что их приучили слишком сильно подчеркивать свои маскулинные качества — настолько, что это нарушает баланс, — некоторые мужчины тоже открывают для себя закон полярностей.
Многие мои знакомые, отождествляющие себя с маскулинным началом, еще не успели развить у себя достаточно крепкую нервную систему, цельность тела-разума и надежную осознанность, чтобы даже в пылу эмоций оставаться открытыми и энергетически устойчивыми. Либо они радуются осознанности своих мыслей и чувств до такой степени, что зазнаются и теряют представление о том, чего требует от них настоящий момент с точки зрения исполнения ведущей роли и ясности. Они слишком сильно привязываются к эгоцентричной эмоциональности и применяют осознанность исключительно к «тому, что замечают у себя» — к своим собственным страхам и сомнениям. В итоге они утрачивают способность замечать чувства и потребности окружающих. Ни та, ни другая полярность по отдельности не делает человека цельным. Большинство из нас находится между описанными полюсами, но почти все тяготеют либо к одному, либо к другому концу спектра.
Итак, ни стоицизм «крепких орешков», ни стереотипная чувствительность в духе нью-эйдж не позволяют раскрыть истинный потенциал полной маскулинности. Что же делать? Мы стоим на пороге нового, более всестороннего «гармониархата», который приветствует в мужчине физическую и ментальную цельность наряду со способностью исключительно тонко чувствовать других и окружающий мир. Думаю, это и есть третья стадия, о которой говорит Дэвид Дейда во многих своих выступлениях. Однако, как я многократно убеждался, лишь немногие готовы взять на себя работу над самодисциплиной, без которой невозможно добиться такого рода полноты.
Все лидеры и вдохновители, будь то люди с хорошим образованием вроде Мартина Лютера Кинга или пламенные самородки вроде Греты Тунберг, обладают одной общей чертой: они увлекают других за собой благодаря ясности, осознанности, страсти и беззаветной преданности своему делу, которое выходит далеко за рамки мирского успеха, удобства и чужого одобрения. Эти люди от природы наделены глобальным сознанием, пылкой натурой и любовью и щедро транслируют все это в мир как свои уникальные дары.
Я надеюсь показать вам путь к пробуждению этого начала и в вас, чтобы и вы могли нести его миру, дарить его через свою любовь, дружбу, работу, отцовство. Раздавать его не так просто, как и освобождать с его помощью всех вокруг. Если вы будете внимательно меня слушать, то поймете, что это именно то, что отчаянно нужно от вас другим мужчинам, женщинам и всему миру.

Разумный Воин в вашем сердце

В мифах народов мира Воина почитают за мастерство, отвагу, благородство и честь. Это та часть нашей души, которая готова драться, убивать и умереть, защищая тех, кого мы любим, или дело, которое мы искренне считаем правым. Это воплощение яростной преданности. Хотя индустрия развлечений и видеоигр исказила образ Воина, превратив его в машину для убийств, данный архетип по-прежнему находит мощный отклик в нашей душе, ведь мы отчаянно стремимся посвятить себя служению другим. Вспомните любой боевик или популярный телесериал — и вы почти всегда обнаружите там Воина, который сражается за свободу человечества (или по крайней мере какой-то его небольшой части) от страшной угрозы. Воин в конце концов и защитит нас от уничтожения и от вселенского зла.
Внедрять архетип Воина в свою жизнь, делать это со страстью и мастерством полезно всем нам, и мужчинам, и женщинам. Мастера боевых искусств и духовные наставники издревле побуждали нас видеть, что скрыто за завесой гнева и насилия, с которыми обычно ассоциируют путь Воина, и понимать, что по сути своей он воплощает в себе отвагу, совесть и любовь. Буддийский наставник Чогьям Трунгпа, как известно, толковал идею Воина совершенно особым образом: Воин для него — тот, кто смотрит в лицо своему страху и слабости и встречает их отважно и с безусловным дружелюбием. Карлос Кастанеда описывал обучение Воина как путь осознанности, безжалостного самопознания и беспощадной честности.
Энергия Воина может казаться опасной и неудобной.

Все эти черты, которые сделали Воина таким влиятельным на протяжении истории — отвага, преданность, жертвенность, честь, — можно изучить, воспитать в себе и транслировать через тело в любой момент ради служения любви, истине и свободе. Большинству из нас никогда не придется сражаться на войне за свободу человечества, но мы можем регулярно давать бой бессердечию, эгоизму и заблуждениям, отважно вставая на защиту сострадания и обостренной осознанности. Мы можем тренироваться быть еще более страстными и открытыми и добиваться этого в своем сердце и в сердцах тех, кто рядом.
Воинами в сердце своем были и Махатма Ганди, и Роза Паркс. Оба отважно посвятили свою жизнь служению свободе и справедливости. Среди наших современников можно назвать, например, Кена Нвадике-мл., который руководит проектом «Объятия даром» (возможно, вы видели его видео в соцсетях). Нвадике, афроамериканец, при помощи объятий и диалога пытается достучаться до сторонников превосходства белых, до законодательных органов, до афроамериканских сообществ. Они с командой регулярно выступают перед толпами слушателей, состоящими почти исключительно из белых, чтобы наладить связь с мужчинами и женщинами в передних рядах «противника». Проект «Объятия даром» регулярно предлагает дружбу и диалог людям под флагами Конфедерации. Нередко вспыхивают ожесточенные споры, и нередко Нвадике вынужден твердо отстаивать свою позицию; при этом он всегда ведет себя гуманно и достойно. Его открытость к переговорам практически неизменно выражается в улыбках и объятиях, и это заставляет всех, с кем он соприкасается, меняться, причем надолго. Мы можем быть такими Воинами, если натренируем нервную систему и задействуем огромные запасы энергии в своем сердце.
Некоторые мужчины всеми силами стремятся избежать энергии Воина, ссылаясь на то, сколько бедствий она принесла. Их недоверие и настороженность можно понять. Однако следует учесть, что многих из нас приучили быть пассивными и вежливыми любой ценой (автор и наставник Роберт Гловер назвал это синдромом хорошего парня, а Дэвид Дейда утверждает, что так живет половина мужчин). Конечно, тогда энергия Воина может показаться опасной и неудобной. Так было и со мной, и с другими моими знакомыми мужчинами, в чьей жизни не было сильной отцовской фигуры. В дальнейшем я научился находить доступ к этим запасам энергии и пополнять их, источать их сердцем и всем телом, привнося в них поровну Воина и Любовника, чтобы и окружающие ощущали, как слиты эти два начала в моей нервной системе. Я взялся за это в рамках своей мужской работы над собой, поскольку другие мужчины чувствовали, что я скрываю от мира свою любовь, а это важно, и просили меня быть более открытым. Однако обаяние и разоружение помогало не всегда, и мне нужно было обрести твердость и глубинную силу. Мне пришлось учиться, чтобы понять, что такое быть яростно преданным делу распространения любви.
Упражнение.
Пробуждение Воина в своей жизни
За что вы готовы умереть? Какие ценности достойны того, чтобы вы упорно воспитывали в себе Воина? Что требует вашей неугасимой страсти и яростной любви? Может быть, ваш друг потребительски относится к своей жене, и надо помочь ему опомниться. Возможно, ваши дети слишком привязаны к своим смартфонам и планшетам? Кто-то на работе ведет себя неэтично или абьюзивно? Или же вам пора постоять за правое дело в более крупных масштабах – бороться с переменами климата или с социальным неравенством? Где вы сможете отважно взмахнуть мечом истины ради того, чтобы мир стал лучше? Или вы попали в эгоистический порочный круг, и нужно с яростью взяться за самого себя? Ищите и не сдавайтесь. Выберите одного человека или одну область, требующие приложения вашей страсти, и направьте туда всю свою яростную любовь и всю храбрость Воина.


Маскулинность как передача

По сути своей маскулинность — это просто осуществленная передача стабильной осознанности, спокойствия, честности и ясности посредством человеческого тела. Точно так же фемининность понимается как осуществленная передача любви, энергии, наслаждения и потока. Важна лишь способность выражать определенные черты через физическое, эмоциональное и энергетическое тело. Это не состояние, в которое можно прийти раз и навсегда, а ежесекундное воплощение йоговских асан, которые нужно тренировать.
Как объясняет Дэвид Дейда, на протяжении всей истории человечества основная маскулинная духовная практика состояла в том, чтобы прикоснуться к самому неподвижному месту в своем сознании, раскрыть его и обрести в нем покой. Примеры такой медитативной практики, практики осознанного наблюдателя, — это дзен и випассана. Они приносят невероятное блаженство и свободу маскулинному началу в любом из нас. Увы, эти практики иногда лишены той лучезарности, которая превращает медитирующего из простого наблюдателя тех или иных явлений в осуществленное передаточное звено этих явлений. Ваша способность поделиться внутренним пониманием через осуществленную передачу и есть маскулинность в ее чистейшем виде. Это разница между тем, чтобы осознавать Безграничное, и тем, чтобы настойчиво выражать безграничную осознанность и чувство самим своим присутствием, трогая сердца всех окружающих и побуждая их расслабиться.
То же самое может делать и всякий, кто практикует фемининность. На моих семинарах выступали женщины, выражавшие через свои тела маскулинное начало, а их спутники жизни практиковали поток, раскрытие и любовь. Когда видишь, что разная энергетика проявляется одинаково даже при смене традиционных гендерных ролей, это приносит вдохновение.
Нам редко удается ощутить разницу между тем, чтобы выступать передаточным звеном маскулинности, и тем, чтобы «заниматься мужскими делами».

В нашем обществе, где доминируют мужчины, принято культивировать в них неутолимую жажду большего — больше денег, больше секса, больше власти. На протяжении всей истории эту культуру навязывали миру сами мужчины, и теперь она отчасти составляет так называемую токсичную маскулинность. Подлинная маскулинность, напротив, ни в чем не нуждается. Ее природа — свобода, а не завоевание. Она проявляется как любовь, а не доминирование. Ее передача — дар, а не демонстрация силы.
В последнее время было много недоразумений по поводу того, как определять маскулинность. И это оправданно. Культура бомбардирует нас рекламными представлениями о том, что делает мужчину маскулинным, а столетия войн и доминирования внедрили в наше коллективное сознание целую череду брутально-героических образов «настоящего мужчины» — точнее, того, что настоящий мужчина должен делать. Эти образы предполагают, что мужчина должен «побеждать», чем бы он ни занимался: колол дрова, воспитывал ребенка, вел войну, забивал гол, поднимался в гору или соблазнял женщину. В последнее время о маскулинности заговорили иначе — можно показывать свою слабость, можно следовать по жизни за сильной женщиной. Так мы пытаемся высвободиться из тисков патриархальной иконографии. Но мы редко видим границу между передачей мужественности и привычкой «вести себя по-мужски». Мы просто предполагаем, что сила, проницательность и соблазн, к которым мужчина прибегает, чтобы делать все это, и есть его мужественность, а на самом деле здесь налицо большая разница.
Дэвид Дейда называет «маскулинностью» естественное, постоянное осознание своего тела, разума и опыта в целом. Маскулинность как я ее определяю — это результат спокойного пребывания в состоянии глубины с привязкой к своей осуществленной осознанности, безграничной и неизменной. Кроме того, маскулинность предполагает умение передавать эту священную вечную связь через движения, решения, способы бытия в мире. Тогда любое наше занятие превращается в священное подношение, которое дарует другим свободу и ясность. «Быть» — совсем не то, что «делать».
Естественно, чтобы добиться от человеческого тела (особенно мужского) выражения такой глубины и открытости, придется потрудиться. Надо делать физические упражнения, чтобы дыхание успокаивало мысли, пробуждало чувствительность и расслабляло перевозбужденную и зачастую перегруженную нервную систему. При этом укрепится ваша связь с потоком жизненной силы (которую в некоторых кругах называют «ки» или «прана»), и вы сможете получить доступ к глубинному пространству в вашем сердце. Тело и разум придут в соответствие с силой, которая движет всем на свете, и вы начнете естественным образом излучать ее в свое окружение. И вы сами, и все вокруг почувствуют, что от вас исходит ощущение силы и опоры. Это главное условие той революционной интеграции, о которой я только что писал.
Чтобы ощутить глубину чувства, нужно еще и раскрыться навстречу тому, что мы нередко не хотим ни испытывать, ни ощущать. Первым должно пробудиться сердце. Большинство мужчин столетиями приучали себя сражаться, охотиться и убивать отстраненно и результативно — за исключением, пожалуй, некоторых индейских племен, где молодых воинов учат охотиться с открытым сердцем и с уважением к добыче. Жестокие сердцем мужчины много тысяч лет кормили и защищали себя и свои семьи, но сегодня, как полагает большинство из нас, этот подход устарел.
Мужчины начали признавать ценность чувства лишь в последние лет пятьдесят. И все равно многим из нас это дается с трудом. Моя книга покажет, как сделать осознанность тела, разума и сердца привычкой, которая принесет радость и могущество, поможет накопить больше жизненных сил и укрепить нервную систему. Тогда вам легче будет делать все то, что необходимо в вашем мире, что бы это ни было: защитить собрата, попавшего в беду, соблазнить любимую женщину, наладить жизнь детей в вашем сообществе. Если вы овладеете этим навыком, появится дополнительная энергия, чтобы повести и самого себя, и окружающих к осознанности, твердой опоре и источнику жизненной силы. К вам будут относиться как к надежному и ответственному человеку. Вы обретете новые качества вожака и научитесь привлекать сторонников. Под маскулинным лидерством я подразумеваю набор действий и решений, которые вы совершаете и принимаете, когда ощущаете надежную опору на активированную жизненную силу и спокойную осознанность.
Новая парадигма маскулинности призывает нас опираться на осознанность и, не дрогнув, брать на себя ответственность за то, как наше состояние сказывается на окружающих. Она предлагает нам научиться остро чувствовать, отказаться от эмоциональной тупости и отринуть догму «победа любой ценой». Это придает нам силы, необходимые для развития способности вместить в себя, в свое тело больше чувства и энергии, что, в свою очередь, ведет к повышению эмоционального интеллекта. Тогда мы сможем настроиться на желания жизни, а не только на то, чего хотим мы сами. Что лучше всего послужит любви? Что станет для нас величайшим искусством? В чем нуждаются те, кто окружает нас?
Нужно чувствовать не только детские обиды, но запрограммировать себя на понимание истинной сути служения. Чтобы принимать решения из самой глубины сердца, нам нужен такой же уровень осознанности, как у монахов, йогов и древних мастеров боевых искусств, но большинство мужчин даже не задумываются об этом. Парадокс, который я наблюдал и в своей жизни, и в жизни других мужчин, заключается в том, что такой образ жизни представляет собой мощную стратегию всестороннего успеха, поскольку окружающие нас люди вдохновляются нашей осознанной эмоциональностью, уверенностью и честностью. Их тянет к нам. Доверием к нам проникается женственность и мир в целом. Нас приглашают к лидерству, нам готовы платить больше, поскольку чувствуют все то, что мы в себе воспитали.
Естественное и священное маскулинное лидерство достигается только пожизненной тренировкой, относящейся к той категории гуманистических и духовных практик, которые можно назвать «простыми, но не легкими». Однако если вы полны вдохновения и готовы стать лидером для себя самого, своей любви и всего мира в этот переломный исторический момент, не занижайте свои стандарты.
Упражнение.
Порыв вдохновения
Посидите в тишине и покое десять минут, успокойте дыхание. Постарайтесь отрешиться ото всех мыслей и прочувствовать свою жизнь. Не задумывайтесь о ней – просто ощутите ее всем сердцем. Прочувствуйте весь пласт бытия, который вы называете своей жизнью, во всей его целостности: семью, работу, отношения с друзьями и т. д. Опираясь на это спокойное глубокое чувство, позвольте произойти всему, что должно случиться, но не в виде стратегии, а в виде порыва вдохновения. Что нужно привнести в вашу жизнь, от чего лучше избавиться? Что необходимо улучшить? Обратите внимание, что вы чувствуете, когда представляете себе, как все сдвинется в желаемом вам направлении. Что вы ощущаете – покой, волнение, вдохновение? Запишите один-два конкретных результата, которых вы должны достичь, чтобы ваша жизнь стала качественнее, яснее и честнее.
Советую проделывать это упражнение не реже раза в неделю.


Глава 2
 Лидерство и ответственность


Искусство вести за собой с позиции интегрированной маскулинности

Все деньги, свобода, игрушки и секс, которыми мы временно наслаждаемся, и даже вклад в жизнь своей общины на самом деле не идут ни в какое сравнение с настоящим душевным удовлетворением во всем его богатстве. Маскулинность любит мыслить в терминах абсолютного, в терминах цели и ее достижения, но истинная передача ценностей возможна только в отношениях между людьми, а не в свершениях и накоплениях. Представьте себе огромный водопад, гигантское дерево в семьдесят метров высотой, великого мастера боевых искусств или особенно трогательное стихотворение или картину. Что у них общего? Неповторимый синтез структуры и потока, сознания и выражения, неподвижности и движения. Гигантское дерево только на вид безмолвно и безучастно: сквозь его ствол и корни текут мощные потоки жизненной силы, которые питают его, а еще его листва впитывает солнечный свет, и все его соки мчатся вниз, вверх, наружу — и так без конца. Мощный водопад родился на вершине древней горы, которая направляет исполинский поток воды вниз со своих утесов, а он, в свою очередь, столетиями точит эти утесы, придает им форму. Мастер боевых искусств начинает движение с неподвижности, но всегда чувствует свое окружение, реагирует на него, а затем снова замирает — и предощущает свое следующее движение. Стихотворение или картина — это сознание, облеченное в структуру, воплощенное в прекрасных словах, красках, форме, энергии.
Почти все мы воспринимаем эти понятия лишь интеллектуально, но часто не отдаем себе отчета, что таковы и наши отношения с близкими. Момент, когда мы обретаем мощное лидерство в отношениях с кем-то, — это тоже искусство, будь то великий певец Принц, заряжающий своей энергией и харизмой концертный зал, полный слушателей, президент, вдохновляющий свой народ страстной речью, или вы, точно знающий, чего ждет от вас любимая в постели этой ночью. Все это произведения искусства, рожденные безупречной осознанностью и глубоким чувством. Что делает человека великим художником? Долгие часы упражнений, терпеливая шлифовка и оттачивание навыков. Хирург, музыкант, аудитор работают в разных сферах, но все они — художники, каждый в своей области, и всë благодаря тому, что они тысячи часов посвятили овладению профессиональным мастерством. И вы можете с тем же упорством и с той же увлеченностью учиться источать любовь, глубину и осознанность в повседневной жизни. Это просто набор навыков, однако большинству мужчин не говорили, что к нему надо относиться с уважением. Их не учили понимать динамику создания преобразующего доверия и воспитывать у себя способность трогать сердца любимых и всего мира одним лишь своим образом жизни.
Передача маскулинного лидерства — это искусство, которое дает расслабление через борьбу и чувство через сосредоточенность. Оно ставит во главу угла ощущение своего тела в настоящем моменте, без привязки к каким-то отвлеченным мыслям, будущим проектам и фантазиям. Те, кого мы призваны вести в этом мире, будь то в любви, в служении, в работе, нуждаются в том, чтобы мы овладели искусством глубины, чувства и выражения, без которых невозможно по-настоящему влиять на то, что происходит в мире. Нам нужно искусство подлинного вдохновения.

Воспитание в себе чувствительности и структурированности, необходимых лидеру

Прежде всего, давайте проясним, что я имею в виду под словом «чувствительность». Я говорю не об эмоциональной хрупкости, которую ошибочно называют этим словом, но сочетании чувства и осознанности, которое может воспитать в себе каждый, чтобы на самом глубоком уровне ощутить текстуру бытия и себя, другого человека и своего окружения в нем. В этом случае любые действия будут получаться у вас естественно, органически. Вам почти не придется думать. Представьте себе умелого охотника, который бесчисленные часы проводит в неподвижном единении с природой, настраивает свое тело на лес. У него возникает безупречная чувствительность к мельчайшим изменениям температуры и ветра. Он руководствуется своей чувствительностью, а не продуманной стратегией. Или подумайте о мастере боевых искусств, который подготовлен настолько хорошо, что ощущает малейшие сокращения своих мышц, малейшие энергетические импульсы противника и наносит удар автоматически, не задумываясь.
Такая же безупречная настройка возможна и благодаря вашей собственной осознанности в отношениях с близкими. Как начать воспитывать в себе безупречную чувствительность тела и разума? Это результат тренировки тела, сердца, разума, нервной системы, — тогда вы начнете ощущать и себя, и все вокруг. Как только вы овладеете этим мастерством, вы сможете ощущать пространство, в котором находитесь. Если вы направите осознанность на дыхание подруги и расслабитесь, вы станете чувствительнее к ее нервной системе. Это заметно улучшит вашу сексуальную жизнь и будет способствовать интимности (об этом позже). Если вы точно так же сосредоточитесь на своем сердце и позвоночнике, вы станете чувствительнее к тому, что на самом деле нужно вашему телу. Медитативные системы гимнастики вроде тай-цзи и цигуна, как известно, прекрасно оттачивают такого рода чувствительность, но вы можете начать с углубленного дыхания и умения сосредотачиваться и расслабляться.
Упражнение.
Усиленное дыхание
Сядьте, расслабьтесь. Осознанно следите за тем, чтобы дышать нижней частью живота – выпячивайте живот на вдохе и позволяйте ему западать на выдохе. Сосредоточьте все мысли на дыхании. Расслабьте плечи, челюсть, грудь. Пусть вся осознанность тела и разума будет направлена на живот – как он выпячивается и западает. Ощутите, как двигаются диафрагма и тазовое дно. Почувствуйте, как все внутренние органы насыщаются кислородом. Теперь переместите внимание на половые органы, отметьте, как к ним приливает кровь, как меняется чувствительность. Почувствуйте, как расширяется во все стороны брюшная полость. Посвятите этому упражнению три минуты, обратите внимание на следующее: в каком отношении вы стали чувствительнее к своему телу? К своим движениям, ощущениям? К пространству вокруг вас? Если делать это упражнение каждый день или даже по несколько раз в день, значительно повысится чувствительность вашего тела и разума к микроколебаниям энергии и эмоций вокруг вас. Теперь вы лучше подготовлены к тому, чтобы стать вожаком для себя и для других – вы стали спокойнее, глубже, чувствительнее.
Попробуйте почувствовать, что вам особенно нужно отметить и на что обратить внимание. Может быть, вы чувствуете, что ваша супруга находится в состоянии тяжелого стресса? Или детей что-то гложет, но они пытаются это скрыть? Или в вашем доме царят любовь и радость, а вы их не замечаете? Какой бы ни была истина настоящего момента, если вы будете систематически выполнять упражнение на усиленное дыхание, то станете более восприимчивым и спокойным, а значит, научитесь сильнее влиять на внутренний и внешний мир.

Способность расслабляться — лишь часть маскулинного дара лидерства. Вторая и не менее важная составляющая умения повести за собой в настоящем нередко требует структуры, которая опирается на обостренную эмоциональную осознанность. Если вы чувствуете, что ваша супруга переживает сильнейший стресс, что вы можете предложить ей, чтобы помочь расслабиться и снова превратиться в ту сияющую от любви женщину, которую вы знаете? Что ей нужно — физическое внимание? Ванна, бокал вина, страстный поцелуй? Время в одиночестве? Задушевный разговор, чтобы переварить все события трудного дня? Подумайте, как ваше внимание с точки зрения осознанности влияет на нее, внесите нужные коррективы. Это может означать, что вам придется вести себя более легкомысленно или более властно — а может быть, вообще отойти в сторону. Доверьтесь порыву, ведь он возник благодаря тому, что вы освоили эту мощную практику.
Осознанное присутствие, чувствительность, дыхание – вот главные элементы мастерства практически в любом начинании.

Точно так же можно настраиваться и на тех, с кем вы взаимодействуете на работе — на клиентов и сотрудников. Что им нужно? Как удовлетворять их потребности не рутинно, а с опережением? Не раздумывайте над этим, а попытайтесь ощутить. Как только вы зададите структуру и направление (составите план, пусть даже спонтанный) из глубины своей осознанной чувствительности, знайте, что теперь вы делаете это от самого сердца, а не как обычно, по привычке и с мыслью лишь о результате. Так строится культура лидерства с опорой на чувствительность. Каждый раз направляйте внимание на что-то одно. Не огорчайтесь из-за неудач. Они неизбежны. Со временем ваша интуиция еще более разовьется, и вы будете знать, какие действия приносят свободу и спокойствие вам и окружающим.
Особенно ярко это проявляется в моей жизни, когда я преподаю. Я провожу группы людей через комплексы упражнений, полных эмоциональной, сексуальной и психической энергии. Даже если у меня есть какой-то план, он теряет актуальность через десять минут, поскольку все вокруг меняется — а так бывает всегда. Мне регулярно приходится останавливаться, искать почву под ногами, устанавливать связь с энергетическим полем в его нынешнем состоянии и с глубинным сознанием, которое стоит за ним. Затем, опираясь на чувствительность, воспитанную за долгие годы, я начинаю движение в правильном направлении. Меня поражает, как сами собой приходят нужные слова и определяется правильное направление, стоит лишь подключиться к глубинному сознанию и ощутить атмосферу. Думать особенно не приходится — это своего рода знание свыше.
Мы непростительно обманываем сами себя, когда говорим, что искусство и мастерство возможны только в спорте высоких достижений и в самых высших сферах преподавания, бизнеса и индустрии развлечений. Осознанное присутствие, чувствительность, дыхание, твердая опора — вот главные элементы мастерства практически в любом начинании. Пусть это станет девизом вашей повседневной жизни. Многие советы и упражнения, которые я дам вам в дальнейшем на страницах этой книги, подарят вам возможность достичь высокого мастерства в своем искусстве, после чего применять его во всех своих делах и в отношениях со всеми близкими.

Ответственность за питание

Среди моих знакомых очень многие мужчины хронически плохо питаются. Им приходится «жонглировать» разными сферами жизни, служением обществу, целями, семейной жизнью, выстраивать какую-то конфигурацию, и в результате то самое место, где черпает питание душа, снабжается по остаточному принципу. Когда мужчина «недокармливает» свое Маскулинное начало, он, естественно, начинает искать свободы, покоя и облегчения там, где это удобнее всего: в телевизоре, компьютерных играх, соцсетях, алкоголе и наркотиках, в дорогостоящих поездках и т. д. По сути, это правильный порыв, просто подобные привычки не обеспечивают необходимого расслабления и омоложения (это же относится и к Маскулинному началу в женщине).
В частности, я вижу, как это происходит со многими молодыми отцами. Они хотят показать, что служат мощной поддержкой семье, но часто вступают в конфликт со своей потребностью жить в соответствии с собственной целью и миссией. В последние 40 лет здесь наметился положительный сдвиг и мужчины берут на себя все больше родительских обязанностей. У многих мужчин есть фемининные спутницы жизни, которые и сами состоятельны в профессии, поэтому будет только правильно, если мужчина станет больше участвовать в воспитании детей.
Однако такое решение, очень полезное для гармонии и равновесия, может вызвать стресс, и многие мужчины этого не понимают. Поймите меня правильно: отцы, играющие более важную роль в воспитании детей, это прекрасный побочный продукт изменений современного ландшафта, и мы давно этого ждали. Однако такая динамика приводит к тому, что у мужчины остается меньше времени, а ответственность только возрастает. Добавьте сюда отвлекающий фактор высоких технологий — и вот перед нами коктейль из избегания и самоотупления, который выдают за «отдых».


Четыре главных «питательных вещества»

Чтобы по-настоящему передохнуть и восстановиться, Маскулинности нужны четыре элемента. Первый — время наедине с собой, когда от тебя ничего не требуется (это не то же самое, что медитация). Второй — время на то, чтобы принимать дары мира природы. Третий — время на глубокое общение с другими мужчинами, посвященное рефлексии (лучше, если при этом от тебя ничего не требуется и все происходит на природе). Сейчас я поговорю о первых трех элементах, а к четвертому мы вскоре вернемся, поскольку для этого нужна ваша фемининная подруга.
Когда мы говорим, что нужно, чтобы от тебя ничего не требовалось, наша цель — осознанное расслабление, но не отупение. Мужчины веками проводили много времени вокруг костров исключительно в компании других мужчин, когда ходили на войну или на охоту. Довольно часто они делали это на природе. Тогда они получали мудрые советы, рассказывали истории о войне, дразнили друг друга и при этом избавлялись от накопленного стресса и травмы. Атмосфера непринужденного оживления вызывала выработку и захват дофамина, а это повышало уровень тестостерона и готовило мужчин к новым битвам и погоням (а также к сексу).
Это просто психофизические потребности, а не эмоциональные и душеспасительные аспекты пребывания в покое, на природе и в компании мужчин, которые тебя любят, но ничего от тебя не хотят.
Вправе ли мы утверждать, что современный человек перерос эти потребности в ходе эволюции? Вряд ли. Однако испытанные ритуалы такого рода пополнения сил в глубоком расслаблении отодвинулись на задний план. Я часто вижу мужчин, которые страдают от истощения, вызванного стрессами, технологиями, ответственностью, которую возлагает на них современный мир. Сразу понятно, почему мужчины ходят в бары и на спортивные соревнования вместе: такие занятия хоть как-то помогают поддержать эти естественные связи. И хотя в том, чтобы пообщаться с приятелями за кружкой-другой пива, нет ничего дурного, большинство мужчин интуитивно догадываются, что это не лучшая форма питания, которая им доступна, и есть более глубокие виды маскулинных связей, помимо простой болтовни. Общая черта, которую я вижу во всех таких случаях, — это неспособность взять на себя всю ответственность за то, чтобы держать «бензобак» полным и возвращаться ко всем жизненным испытаниям вдохновленными и освеженными.
Поверьте, я знаю, о чем говорю. Мои любимые оправдания — это всегда в том или ином виде «У меня нет времени», «Жена рассердится» или «Я просто не умею выделять время на себя». Все это чепуха. Если заставить человека подсчитать, сколько минут и даже часов в день он тратит впустую, сразу станет понятно, что это вопрос приоритетов, вопрос того, кто здесь хозяин и кто в ответе за нехватку времени.
Что нужно сделать, чтобы взять на себя полную ответственность за свое питание? Начните с того, что ясно сформулируйте свои глубинные потребности, а потом дайте себе слово удовлетворять их так, словно это вопрос жизни и смерти. Тем более что так и есть. Не только вашей жизни и смерти, но и здоровья и счастья ваших близких. Ваша способность поддержать их своим присутствием, своей энергией — прямое отражение того, сколько времени вы тратите на свое питание.
Упражнение.
Признание своих потребностей
Выделите время на размышление о своих главных потребностях. Не судите себя за то, что вы при этом подумаете, ни от чего не отмахивайтесь. Что это – время на природе, физические упражнения, вызывающие прилив сил, возможность посидеть молча, глядя в стену, или ощутить азарт? Может быть, вы хотите больше времени посвящать творчеству? Или укреплять связи, интимность, страсть? Обратите взор внутрь себя, признайте, что для вас главное. А потом, когда определите свои потребности, выберите одну-две, которые проще всего удовлетворить прямо сейчас, и запланируйте, когда именно вы ими займетесь. Если это время на природе, наметьте себе, что в такое-то утро пойдете прогуляться. Если творчество – отведите выходные тому, чтобы сосредоточиться на своем искусстве или идее. Пусть те, кто на вас полагается, знают, что вам нужно немного времени, перезарядить «батарейки», чтобы потом, вернувшись, вы смогли отдать им больше энергии.

Ваша фемининная подруга может и не понять, зачем вам нужно бывать на природе, с другими мужчинами и одному, когда от вас ничего не требуется. Объясните это ей как можно яснее. А затем, вернувшись, проявите себя как можно лучше. Попробуйте как-нибудь сказать ей следующее: «Любовь моя, я совсем выбился из сил и должен пополнить ресурсы, чтобы я мог присутствовать в нашей жизни в полной мере и ощущать вдохновение. Мне нужно провести какое-то время одному наедине с Богом (природой, Вселенной, предками — подберите нужное слово сами). Как мне сделать так, чтобы, пока меня нет, ты чувствовала себя спокойно и защищенно? Как нам организовать что-то в этом роде и для тебя, когда я вернусь?»
Никакого сравнения с тем, чтобы молча страдать под своим непосильным бременем и одновременно навязчиво передавать подруге свое ощущение, что ты в ловушке! Некоторые мужчины, наоборот, жестко требуют времени для себя, не объясняя, какую пользу это принесет отношениям. Или хуже того, они так веселятся, что потом возвращаются домой, еле стоя на ногах, и не могут поделиться с подругами полученным питанием. В обоих случаях вы подрываете доверие подруги к себе и сильно затрудняете, если не отменяете совсем, дальнейшие разговоры о ваших потребностях.
Если вы сами не заметили, как увязли в жизни, которая вас не вдохновляет, важно понять, что вы собираетесь предпринять по этому поводу?

Вашей подруге, чтобы доверять вам и поддерживать ваше стремление к свободе и питанию, важно знать, что вы ищете глубины, покоя и божественного, а не просто бессознательно отупляете себя.
Это подводит меня к четвертому элементу, о котором я упомянул страницы две назад. Во многих случаях, когда вы готовы взять на себя ответственность за свое питание, самое сложное оказывается в том, чтобы раскрыться для безудержной энергии своей подруги. Если в ваших отношениях нет какой-то существенной дисфункции, весьма вероятно, что она очень хочет одарить вас своей любовью, преданностью и сексуальной энергией. Иначе она не была бы с вами. Чаще всего она ждет, чтобы вы сами придумали, какими именно способами это должно произойти. Для меня это было откровением. «Любимая, я до шести работаю, но после этого буду счастлив погулять с тобой у моря (заняться любовью, посмотреть в обнимку фильм, полюбоваться, как она танцует, налить ей ванну и потереть спинку — все, что она любит). Как тебе это понравится?» Список практически бесконечен, если вы можете, во‑первых, четко сказать, когда и к чему вы готовы, а во‑вторых, показать, как дары подруги вдохновят и напитают вас.
Я часто наблюдаю трагедии, которых можно было избежать, когда фемининное желание связи воспринимается как дополнительное бремя, а не прекрасная возможность принять блага преданности подруги и ее сексуальной энергии. В ваших силах ощутить одновременно и потребность любимой в связи, и вашу потребность в свободе. При этом вы обретете силы, чтобы сделать то время, которое проводите с ней, оазисом энергии, взаимного поклонения и преданности, а не бесплодным пейзажем, где одни задачи и обязательства. Это подарит вам энергию, а подруге — вдохновение, и откроет новые перспективы в ваших отношениях.

Жизнь, которая вдохновляет

Если вы сами не заметили, как увязли в жизни, которая вас не вдохновляет, важно понять, что вы собираетесь предпринять по этому поводу? Очень просто винить других (супругу и детей или, наоборот, их отсутствие), работу, долги и пр. Быть может, вы живете не так, как мечтали, потому что слишком много времени потратили на погоню за деньгами, любовью, исполнением долга или следовали каким-то другим бессознательным импульсам. Вы стали врачом, потому что ваш отец врач? Или, наоборот, открыли свое дело, потому что он всю жизнь работал в корпорации? Может быть, у вас были зависимости, которые мешали вам нормально жить? Может быть, вы домогались женского внимания, вместо того чтобы заниматься тем, что по-настоящему освобождает вашу душу? Мы слишком часто принимаем решения неосознанно и живем по инерции в соответствии со своими (или родительскими) историями и ожиданиями.
Культура требует от нас одомашниться и начать потреблять — непрерывно и не на шутку. Этим требованиям много сотен лет. Если мы не остановимся, не посмотрим себе прямо в душу и не спросим, каковы наши ОЙДА и ОЙНЕТ (об этом подробнее чуть дальше), сопротивляться этим требованиям становится невозможно, и мы невольно примеряем на себя роли, которые нравятся другим, а не нам самим. Это клетка, хотя иногда ее прутья сделаны из золота. Но такая жизнь не вдохновляет приносить пользу окружающим.
Моя бывшая жена хотела, чтобы мы вместе ходили на все праздники к ее родным и друзьям, и я обычно слушался, поскольку считал, что это мой долг как мужа. Нередко эти встречи устраивались на выходных, а я только что открыл новое дело и работал по шесть дней в неделю. Помимо этого, у моей дочери были особые потребности, и ей приходилось часто ложиться в больницу. Я только и мечтал, чтобы в воскресенье у меня было немного времени, чтобы отдохнуть и восстановиться перед новой неделей — покататься на серфинге, сходить в горы, поспать, посмотреть фильм, пообщаться с компанией друзей. Но это получалось редко. Я взял на себя неподходящую роль и игнорировал то, без чего не мог ощутить вдохновения в жизни. А моя спутница жизни делала именно то, что делают все Фемининные люди, движимые любовью: создавала пространство для любви и связи. Увы, я только сердился, винил ее в том, что несвободен и привык обходиться без всего того, что дарит мне радость жизни. Хуже того, я наказывал жену — молчал, дулся, пренебрегал ею, — а все потому, что у меня не было ни осознанности, ни набора навыков, которые позволили бы мне взять на себя всю ответственность за то, какое воскресенье мне требуется, чтобы ощутить себя живым и наилучшим образом показать себя и перед подругой, и перед всем миром. Между прочим, встретиться с родными жены — это прекрасное времяпрепровождение. Особенно если перед этим позаботишься о себе другими способами и если такие праздники тоже служат для тебя источником питания.
Фемининное начало требует от мужчины жить в полном согласии со своим сердцем, чтобы подруга могла полностью ему довериться — тоже всем сердцем. Многих мужчин это ставит в тупик. Меня — точно. «Для нее так важно, чтобы я приходил на все семейные праздники», — думал я. На самом деле для вашей подруги гораздо важнее, чтобы вы жили в полном согласии с велениями сердца, чтобы вы удовлетворяли свои потребности в питании, свободе, игре и связи с Беспредельным. И тогда, обретя полноту и гармонию, вы сможете выбирать, как и когда поддерживать подругу, и делать это от всей души, максимально сосредоточенно и преданно. Все это нужно уравновесить. Ее потребности в питании, ваши потребности в свободе от требований и поток любви, который делает ваш союз целительным для обоих.
Еще я вижу, как мужчины лишаются гармонии в этой области, когда по ошибке пытаются искать правильную подругу, правильную работу, правильную жизнь, прежде чем они по-настоящему уяснят, что такое пространство вдохновенной целеустремленной жизни, и ощутят себя в нем. Увы, получается только хуже. Если пребываешь в пространстве смятения и внутреннего конфликта и привлекаешь к себе людей и обстоятельства, исходя из такого состояния, не надо потом удивляться своему окружению. Большинство мужчин предпочитают уютные отношения и стабильную работу той пытке огнем, которую проходишь, когда пытаешься понять, зачем ты живешь на Земле. В результате им приходится заниматься всем этим уже потом, когда они находятся под грузом семейных обязательств.
Гораздо лучше сначала определиться с целями и о образом жизни, о котором вы больше всего мечтаете, и лишь затем приглашать в свой мир ту единственную, которая станет для вас бесценной спутницей и союзницей. Когда вы находитесь в этом пространстве, вы становитесь привлекательным и харизматичным мужчиной. Поверьте мне. Ваша подруга может расслабиться и почувствовать, что полностью настроена на вас, ведь вы сами находитесь в пространстве, где вы знаете, ради чего пришли в мир. Естественно, я не говорю, что вам нужно уладить все, прежде чем искать новую работу или отношения, но приоритеты должны быть именно такими: сначала глубинная истина, а потом уже сексуальный и материальный уют. Они придут сами, когда вы настроитесь на свою подлинную сущность и будете жить по велению сердца.
Упражнение.
Ваши «ОЙДА» и «ОЙНЕТ»
Этому чудесному упражнению научил меня мой друг Рич Литвин, и он называет его «Ойда, Ойнет и Может быть». Если вы не очень хорошо понимаете, что вас вдохновляет, а что изнуряет, это упражнение сразу вам поможет.
Сначала возьмите чистый лист бумаги и сверху напишите крупными буквами «ОЙДА». Затем начните перечислять все занятия, проекты и увлечения, которые подпадают под эту категорию. У вас сразу улучшится настроение, поскольку вы размышляете над такой приятной темой. Будьте щедры к себе. Может быть, вы хотели бы встречаться с кем-то, мечтаете запустить проект, жалеете, что с кем-то не получается близкой дружбы, хотите у кого-то учиться или отправиться куда-то в путешествие. Перечисление своих ОЙДА – важнейший акт уважения к себе, для него нужны и осознанность, и полная сосредоточенность. Серфинг с приятелями, походы на природу, написание этой книги, работа с любимыми учителями, свободное утро, когда никуда не спешишь и можно заниматься упражнениями и медитацией – вот только несколько пунктов из моего списка. Как только вы определите свои ОЙДА, покажите этот список доверенным друзьям и дайте себе слово уделять этим занятиям больше времени, сил и внимания. Пусть друзья знают, как важны для вас ваши ОЙДА. Попросите их помочь вам добиться, чтобы эти занятия вышли на передний план в вашей жизни.
Далее, возьмите второй чистый лист бумаги и напишите наверху крупными буквами ОЙНЕТ. Ниже перечислите все те занятия, дела, привычки, токсичные отношения и прочие ситуации, которых вы решительно не приемлете. Это могут быть и какие-то рабочие обязанности, от которых вы были бы счастливы уклониться, и ссоры с подругой, и зависимости, которые, как вы знаете, должны остаться в прошлом. Будьте честны и безжалостны в этом самосозерцании. Потом поделитесь этим списком с доверенными друзьями и как можно скорее начните упорно и открыто избавляться ото всех этих ОЙНЕТ в своей жизни. В этом списке перечислено все то, что высасывает из вас жизненные силы. И единственный, кто может все изменить, – это вы сами. Когда вы очистите пространство вокруг себя от всего, что не соответствует вашей внутренней истине, у вас появится место для новых занятий, которые вас вдохновляют.
Наконец, на третьем листе бумаги крупно напишите «МОЖЕТ БЫТЬ». Затем перечислите все те занятия, привычки, обязанности и отношения, которые вас в целом устраивают, иными словами, все то, что не вызывает у вас ни восторга, ни отвращения. Это все то в вашей жизни, что вы терпите, потому что кто-то или что-то подсказывает вам, что так надо. То ли вы чувствуете себя обязанными, то ли боитесь потерять чью-то любовь, если не послушаетесь. «МОЖЕТ БЫТЬ» – та область, в которой мы тратим больше всего времени впустую. Мы делаем то, что нам не очень нужно и к чему мы не так уж стремимся, просто потому, что это удобно или мы боимся перемен. Когда будете записывать свои МОЖЕТ БЫТЬ, оставьте между ними промежутки, поскольку дальше я задам вам еще один вопрос: «Что должно произойти, чтобы это превратилось в полноценное ОЙДА?» Ответ запишите («Мне придется работать над этим проектом по 6 часов в день, чтобы у меня было время заниматься тем-то и тем-то», «Мне нужно, чтобы моя подруга привносила больше того-то и того-то в наши отношения», «Мне нужно больше честности с собой и больше крепкой любви моих друзей-мужчин, чтобы хватило вдохновения продолжать то-то и то-то»).
Чтобы превратить МОЖЕТ БЫТЬ в ОЙДА, почти всегда нужно что-то понятное и конкретное. И если вы не понимаете, что это, или это невозможно, смело перемещайте МОЖЕТ БЫТЬ в категорию ОЙНЕТ и избавляйтесь от него. Это ваша жизнь, братья мои. Расчистите свое пространство, станьте сами себе хозяевами.


Безусловные потребности в романтических отношениях

Похожая, но несколько более деликатная задача — понять, что для вас в отношениях подлежит обсуждению, а что нет. Еще лучше знать, какая глубинная потребность стоит за тем, что для вас является безусловно необходимым. Например, в романтической жизни вам очень нужна сексуальная близость, выходящая за пределы простого желания чаще заниматься сексом. Я вижу во многих мужчинах (и женщинах) потребность в более богатой, осознанной, в полной мере выраженной сексуальности. Возможно, вам очень нужна бескомпромиссная преданность, или приключения, или путешествия, или чтобы подруга полностью вам доверяла. Какой бы ни была ваша глубинная потребность, ее обратная сторона — жесткие условия в отношениях.
Подумайте об этом. Если вы нуждаетесь в сексуальной и эмоциональной преданности, скорее всего, полиамория не для вас. Если вы нуждаетесь в полном раскрытии сексуальности в браке, сексуальная практика и исследования должны выходить за рамки простого желания. Ваши потребности — это важнейшие питательные вещества для сердца и души, и, если их не удовлетворять, вы неизбежно ослабеете. Это не то, что можно перетерпеть или отложить до лучших времен — если вы хотите быть счастливым и достичь полного самовыражения, необходимо признать свои потребности, обеспечить им питание, поставить их во главу угла и запланировать, как вы будете их удовлетворять. Вам придется обратить внимание на них, придется планомерно трудиться над ними, а потом рассказать партнерше, чем вы не готовы поступаться в отношениях с ней, и совместно создать творческий план дальнейшей работы над собой.
На этом месте, по моим наблюдениям, мужчины часто теряются, поскольку большинство из нас не привыкли признавать свои глубинные истины и ясно говорить, что нам нужно. Не говоря уже о том, чтобы брать на себя стопроцентную ответственность за манифестацию всего этого в своей жизни. Так мы и попадаем в ловушку жертвы. «Что бы я ни делал, жена не ценит», «Жалко, что она перестала ради меня надевать сексуальное белье», «Подруга больше не доверяет моим решениям и не признает моего лидерства». Мы ноем, вместо того чтобы ощущать всю чистоту своих прекрасных человеческих потребностей. Потребность в сексуальной энергии как в даре. Потребность в том, чтобы любимая женщина доверяла тому, куда вы ее ведете. Потребность в верности и преданности. Потребность в физическом тепле. Потребность в свободе от требований. Если вы не разговариваете с подругой о своих в потребностях, это сплошь и рядом приводит к обидам и эмоциональному отчуждению. Это трагедия в отношениях, истощающая любовь даже при самой мощной привязанности.
Много лет назад в наших отношениях с моей тогдашней подругой наступил особенно трудный период и наши ссоры всякий раз перерастали в лавину оскорблений. Это было ужасно. Мы с ней не хотели этого и не имели в виду того, что могли наговорить друг другу, но у обоих был взрывной характер и жажда отстоять свою позицию. Должно быть, и вам это знакомо. Ссоры с моей бывшей становились все ужаснее, наши отношения оказались на грани разрыва. И вот однажды, когда я стал жаловаться на это на встрече мужской группы поддержки («Да как она смеет относиться ко мне с таким неуважением!»), один мой друг сказал:
— Похоже, для тебя в отношениях есть безусловная потребность во взаимном уважении и запрете на оскорбления. При любых обстоятельствах. Особенно когда вы с подругой пытаетесь проработать то, в чем не согласны. Я угадал?
Едва он это сказал, как меня осенило, сколько здесь простой и мощной истины. Я не хотел быть таким, да и моя подруга тоже. Я оказывал нашей любви медвежью услугу, когда позволял, чтобы наши ссоры опускались до таких «боев в грязи без правил». Оказывается, это я нарушил важное условие, поступился безусловной потребностью, насущной и для меня, и для наших отношений: мне нужно, чтобы меня почитали и уважали. Моя подруга была ни в чем не виновата, она старалась залечить свои детские раны. Дело было во мне, в том, что я сам не понимал, что для меня по-настоящему важно и за что я готов бороться. Я понял, что предал себя и ее. Что мне было делать? Я принес подруге извинения за то, что позволил и себе, и ей вести себя недостойно. Кроме того, я договорился с ней, что отныне никто из нас не будет терпеть никаких оскорблений.
Но мне надо было сделать следующий шаг. Я не мог довольствоваться простым «Извини». Мне было прекрасно известно, какой мощной инерцией обладают наши детские раны, семейная карма, динамика, которая у нас уже сложилась, и поэтому я понимал, сколько еще структуры и самодисциплины понадобится, чтобы добиться настоящих перемен. Поэтому я установил границу. Я предложил, чтобы отныне, если у нас возникнут обиды, разногласия и недоразумения, мы будем переходить к целенаправленному диалогу (это проверенная временем практика имаготерапии, которая выводит на первый план эмпатию, валидацию и вдумчивое слушание). Только так мы могли сломать отрицательную динамику — а мы были достойны лучшего. Потом я еще раз попросил у подруги прощения за то, что не говорил об этом раньше и не прекратил те страдания, которые мы с ней причиняли друг другу.
Ее сердце тут же раскрылось и растаяло. Она расплакалась и поблагодарила меня за то, что я с такой готовностью отстаиваю нашу любовь. Для меня это была победа, поскольку я не представлял себе, что такая ответственность и полярность, сосредоточенная в сердце, пробудит в нас такую любовь друг к другу. Однако это было лишь до следующей ссоры. В ответ на мой призыв к диалогу подруга ответила так, как отвечает любая неукротимая, сильная, независимая женщина, когда мужчина говорит ей, что обстановка слишком накалилась и обоим нужно сделать шаг назад. «Пошел ты к черту, козел! — сказала она. — Хватит меня контролировать!» (Ну, или что-то в этом роде.)
Установление границ – это искусство и дисциплина, требующая ясности, храбрости и сострадания.

Принятое в тот момент решение отстоять свою точку зрения я считаю едва ли не самым трудным из тех, которые мне пришлось принимать в жизни. Я любил ее до безумия, но не мог допустить продолжения отрицательной динамики. Мне было ясно, что я не готов поступаться своей базовой потребностью, каким бы жарким ни был спор. Мы не будем обзывать и демонизировать друг друга. Надо остановиться, передохнуть и начать упорно тренировать эмпатию, понимание и любовь. Или все-таки расстаться, что мы и сделали.


Установите границы во имя любви

Личные границы обеспечивают структуру, защищенность и направление эмоциям и поступкам. По сути своей это контейнер для сбора и хранения энергии в нашем сознании. Тот, кто задает границу, в этот момент находится на маскулинном полюсе. Поэтому важная часть маскулинного лидерства — не просто задавать границы, но и обеспечивать четкий план, который делает их прозрачными. Если вы хотите, чтобы ваша фемининная подруга расслабилась, приняла ваши границы и доверилась вам всем сердцем, обеспечьте соответствующее направление, ясность и структуру в зависимости от потребности (а не просто требования).
Границы проводятся во имя потребностей, которые в конечном итоге обязательно пойдут на пользу отношениям и напитают их. Если партнер требует обозначить границы, он стремится сохранить отношения, но для этого нужно, чтобы ему пошли навстречу. Напротив, если кто-то из партнеров попирает насущную потребность, значит, в отношениях существует непоправимый изъян, и рано или поздно они рухнут. Установление границы — это акт верности и преданности независимо от того, кто из партнеров его требует. Трудности, к которым приводит проведение границ, как правило, связаны с тем, как они выражаются и как поддерживаются, а не с теми потребностями, которые они защищают.
Установление границ — это искусство и дисциплина, требующая ясности, храбрости и сострадания. Применение границ для сдвига динамики в отношениях, особенно привычной и укоренившейся, требует непоколебимой целеустремленности, а на эту работу требуются месяцы и годы.
С подругой, о которой я упомянул выше, мы в конце концов помирились. Она согласилась составить вместе со мной план, который поможет нам искуснее передавать друг другу наши чувства и любовь. Мы нашли имаготерапевта, месяцами тренировались вести ежедневные диалоги и в конце концов так овладели этим искусством, что стали передавать свои знания другим. Мы обучили ведению диалогов сотни супружеских пар, попавших в похожую ситуацию. Всего этого не было бы, если бы я не попытался отстоять истину ради себя и подруги. Когда я взял на себя полную ответственность за то, что мне нужно, и решил отстаивать свои потребности со всем возможным искусством и прозрачностью, это возымело такое воздействие на всю мою жизнь, какого я не мог себе даже представить. Мало кто отдает себе в этом отчет, но такова сила признания глубинных потребностей и создания реального плана по их удовлетворению. Это проявление любви к себе, благодаря которому раскрывается высший потенциал любых отношений (либо они быстрее завершаются). Так или иначе, верность себе и умение постоять за нее — бесценный дар.

Глубочайшие желания и потребности любимой женщины

Говоря простыми словами, главный дар мужчины в любых отношениях — воплощенная осознанность. Как только вы сумеете четко определить и прочувствовать свои основные потребности, вы сможете обратить свою осознанность на других с любовью к ним и верностью себе. Если у вас будет такое намерение, вы сможете одновременно признать и свои глубинные потребности (например, в доверии к вам), и глубинную потребность любимой женщины в безопасности. Это йоговская практика ощущения обоих ваших сердец одновременно, когда возникает нечто новое и рождаются новые возможности углубить вашу связь.
Вскоре мы подробно рассмотрим, как это может выглядеть. Пока же достаточно сказать, что должным образом применять вашу осознанность значит ощущать, видеть, укреплять и высвобождать больше любви между вами. Таково значение здорового маскулинного лидерства в контексте работы над отношениями. Дело в высвобождении ее любви, а не просто в личном удовлетворении. Такова основная маскулинная ответственность в любых отношениях с Фемининностью — будь то отношения романтические, родительские или соседские.
Осознанное решение взять на себя эту роль означает, что вы обещаете себе внимательно следить за удовлетворением всех желаний, потребностей и прихотей женщины. Возможно, внимательнее, чем следит она сама. Еще это означает, что вы непоколебимо отстаиваете интересы подруги, не поступаясь при этом своими глубинными истинами и потребностями. Это и есть любовь. Это и есть преданность и служение. Я здесь описываю разницу между тем, чтобы просто влюбиться, и тем, чтобы взять на себя задачу привести в эту любовь фемининную подругу, если, конечно, она этого хочет. Некоторые не хотят, но многие — да, и отчасти ваш успех как мужчины в отношениях с женщиной зависит от того, способны ли вы понять разницу.
Помните, умение настраиваться на нужды другого человека — особый навык, как и многие другие практики в сфере отношений, которые я предлагаю в этой книге. Чтобы выйти за пределы своего Я и ощутить тело и сердце другого человека, нужна медитация на чувства и осознанность. Как и любое искусство, это требует целенаправленности, сосредоточенности и тренировки. Не говоря уже о готовности потерпеть неудачу и скорректировать курс.
Представьте себе, к примеру, что ваша жена приходит домой с работы и мгновенно переключается на роль матери и хозяйки дома — начинает заниматься детьми или наводить чистоту. Наверное, вы ощущаете, что она просто берет на себя привычные роли и обязанности, но поскольку вы настроены на супругу, вы, вероятно, чувствуете, что на сердце у нее усталость, все тело напряжено, дыхание поверхностное, а движения быстрые и резкие. Это идеальный момент интуитивно почувствовать, что ей на самом деле нужно — горячая ванна, какое-то время наедине с собой, ваша рука на ее сердце в течение пяти минут, нежный поцелуй или исполнение роли «жилетки», в которую она может поплакать и пожаловаться на неудачи и горести прошедшего дня. Ваше внимание, осознанное присутствие и способность направить жену в пространство истинного чувства — все это ее нервная система воспримет как любовь. А вам только и нужно было, что обратить внимание на дыхание и физическое состояние жены, а потом довериться инстинкту.
Эта способность поистине бесценна во время секса. Иногда вашей подруге нужно, чтобы все происходило медленно и нежно, иногда — наоборот. Иногда ей хочется познать соблазны вашей темной стороны, и ее охватывает такая необузданная страсть, что она отказывается от всяческой логики и полностью отдается моменту. Не нужно быть гением, чтобы понимать, что способность различать эти потребности повысит вашу ценность как любовника и целителя души. Разумеется, если вы сами этого хотите.
Маскулинный дар в близких отношениях – освобождение подруги от навязчивых мыслей, от стресса, от замкнутости.

Конечно, и в моей жизни бывали времена, когда я слышал только себя, и, если вы не можете (или не хотите) отвечать за тело и душу другого человека, самое меньшее, что вы можете сделать, — признать этот факт и донести его до подруги. Это важнейшее условие маскулинной верности себе в отношениях. Нужно в полной мере взять на себя ответственность за то, чего вы хотите — любить подругу всей душой или быть с ней просто по привычке. Одно вдохновит ее и вас на более возвышенную преданность друг другу, будет способствовать вашему росту и исцелению, а другое приведет к застою и даже обидам. Я прошу вас либо отыскать в своей душе готовность чувствовать потребности и желания подруги день ото дня, либо отпустить ее, чтобы она нашла того, кто готов предложить ей этот дар.


Защищайте ее, даже если сейчас она вас ненавидит

Парадокс фемининности, который ставит в тупик многих мужчин (меня уж точно), состоит в том, что ваша подруга жаждет вашего прочувствованного, осознанного лидерства и одновременно сопротивляется ему. Это относится и к Фемининному началу в вас самих. Задумайтесь на минуту. Могучие скалы удерживают в берегах бурную горную реку, а она не оставляет попыток вырваться на свободу. Ваша задача — понять, на чем основано сопротивление подруги, на мудрости и заботе о себе или на страхе и привычной самозащите. Разумеется, то же самое женщина может сделать и для вас. Если дело в последнем, тогда у вас должно хватить твердости бестрепетно провести ее через это смятение сердца обратно к вашей любви. Это фундаментальная ценность, которую вы предлагаете любимой как маскулинный партнер.
Если вы по-настоящему любите женщину, в которой очень сильно фемининное начало, и начали вырабатывать в себе осознанность и чувствительность, чтобы прочувствовать ее в полной мере, наверняка настанут времена, когда вы будете знать, что сердце ее закрыто — либо только для вас, либо, вполне вероятно, для всего мира. Это проявляется и в напряжении всего тела, и в нервных навязчивых мыслях, и во вспышках ярости. Иногда ее страдания отчасти связаны с травмами в прошлом, и это вы тоже можете почувствовать. Как ваша любимая всегда видит, когда вы замыкаетесь в себе, так и вы должны знать, когда пришло время изменений, и напомнить ей, что она как воплощение фемининного начала по сути своей сама любовь.
Маскулинный дар в близких отношениях — освобождение подруги. Помните об этом. Освобождение от навязчивых мыслей, от стресса, от замкнутости. Ваша способность вывести женщину в пространство любви и открытости поистине бесценна. Не исключено, что ей достаточно полчаса потанцевать, поспать, побить подушку и покричать, заняться страстным сексом, искупаться в океане или провести выходные у друзей. Если вы настроены на ее тело и душу, вы все поймете. Со временем вы будете чаще догадываться, в чем нуждается ваша подруга, чтобы снова стать тем, что она есть, — воплощением любви.
Однако не ждите, что она сразу или с восторгом примет ваше предложение. Если в детстве и юности у нее, скорее всего, не было достойной доверия маскулинной фигуры, теперь ей очень трудно доверять Маскулинности как таковой (даже своей собственной). Она будет яростно сопротивляться вашим попыткам помочь ей из-за боли и смятения, которые терзают ее сейчас.
Знание того, что нужно подруге, — одно, обладание осознанностью, глубиной, творческим началом, упорством и стойкостью, чтобы дать женщине то, что она хочет, — во многих случаях совсем другое. Если ваша любимая погрязла в кармической трясине, вы пытаетесь бороться с наезженной колеей в ее нервной системе, а ведь она возникла много лет назад (может быть, счет идет на поколения). Даже и тогда подлинное лидерство на службе любви требует, чтобы вы сами не попали в эту колею, точно так же, как вы надеетесь, что она не допустит, чтобы вы оказались на своей собственной траектории перегрузок, навязчивых мыслей, отупения и замкнутости. Верный маскулинный партнер непоколебимо стоит на страже открытого сердца и тела подруги, даже если она активно испытывает его решимость. Ваши с ней патологические привычки отращивают «щупальца», которые проникают к вам в сердца и хребет, причем мы до сих пор не до конца понимаем, как они это делают. Эго-структуры, и ваша, и ее, упорно стремятся выйти из-под контроля и «сорваться с цепи». Поэтому, когда вы обнаружите неизбежное сопротивление любимой тому пути, по которому ведет вас сердце, как вы поступите?
Здесь у большинства мужчин опускаются руки, их одолевает лень или желание расписаться в своем бессилии. Они придерживаются вредного убеждения, что женщина сама прекрасно способна выбраться из этого болота. Многие мужчины просто самоустраняются.
Существует вероятность, что женщина действительно самостоятельно вернется к открытости, но на этом пути ее ожидает множество трудностей. Когда она сама «встанет к штурвалу», ей придется использовать ресурсы собственной Маскулинности, а это, в частности, означает, что сексуальная полярность, над созданием которой в ваших отношениях вы столько трудились, будет нейтрализована.
Что же будет, если вы возьмете на себя стопроцентную ответственность за открытость, свободу и радость подруги? Представьте себе, что она упорно цепляется за обиду, хотя вы уже много раз извинились и проговорили с ней все до конца. Интуиция подскажет вам, что женщина должна пропустить это сквозь свое тело и полностью выразить всю силу своей боли.
— Любимая, потрать три минуты на то, чтобы показать мне телом и голосом, как сильно ты зла и обижена. Не будем больше об этом говорить. Я буду просто осознанным молчаливым свидетелем.
Ваша фемининная подруга будет вам сопротивляться, потому что ей больно и обидно, и она не доверяет вам полностью. Проявите твердость. Скажите так:
— Мы не сдвинемся с места, пока ты не покажешь мне всю свою боль и обиду. Я хочу обеспечить место для всего, что ты несешь в себе, даже если это злость на меня.
Целительная сила вашей готовности и способности полюбить и эти части ее души будут откровением для вас обоих.
Это и есть момент истины. Достаточно ли вы любите женщину, чтобы отстоять свою позицию и согласиться принять лишь полное воплощенное откровение ее сердца, показав, что меньшее вас не устраивает? Или же отступите и сами затаите обиду? Ваша подруга может накричать на вас, потребует, чтобы вы отстали от нее. Улыбнитесь, скажите, что любите ее, и предложите ждать до утра, если это поможет ей пережить боль. В конце концов подруга ощутит всю глубину вашей безоценочной любви, всю бестрепетность, с которой вы ждете полного выражения ее боли. Ощутив доверие к вам, она отпустит «тормоза». Возможно, она закричит, затопает ногами, начнет метаться, ударит вас кулаком в грудь. Но ваше спокойное дыхание, мягкий взгляд и непоколебимое присутствие утешат ее. Ваши намерения непоколебимы. В конце концов ее гнев перейдет в горькую тоску, и она, вероятно, разрыдается и рухнет вам в объятия. Нередко так и происходит.
Беда в том, что большинство мужчин не способны справиться с эмоциями, которые вызывает у них недоверие подруги, и твердо, но с любовью вывести ее к открытости. Они либо бегут от женского гнева, либо отвечают на него своим, либо пожимают плечами и говорят в свое оправдание, что она «сама себе хозяйка», — лишь бы уклониться от осознанного присутствия и скрупулезной заботы, которые от них требуются.
Насколько вы преданы открытому сердцу и телу подруги? Готовы ли вы вытерпеть ее мимолетный гнев, встретив его безусловным жестом любви, или же позволите ей по привычке замкнуться в себе и убедить вас, что в вашей любви и присутствии нет нужды? Если ваша любимая Фемининна по натуре, уверяю вас, она надеется, что вы будете верны своему решению, и для вас это важнее, чем ее замкнутость. Она верит, что вы поможете ей снять бремя с души, когда она поймет, что не справляется с неизбежной болью, которую приносит жизнь. Она надеется, что вы избавите ее от привычки замыкаться, которая не позволяет ей засиять во всю силу. За это она вас и выбрала.

Ответственность за культуру, которую вы создали

Чтобы взглянуть на себя беспристрастно и осознать, когда вы проявляли душевную глухоту, бесчувствие, эгоизм, язвительность, а может быть, даже были абьюзером, мужчине требуется отвага, глубина, проницательность и беспощадная честность. Великое лидерство в любом начинании предполагает готовность взять на себя полную ответственность за положение дел в любой ситуации. Многие из нас не обладают соответствующим складом характера, чтобы посмотреть на то, как они сами создали нездоровую культуру или позволили ей контролировать динамику любви. Придется безжалостно проанализировать все свои решения и компромиссы. В результате мужчины или слишком давят на подруг, или пытаются навязать им свою волю обвинениями, или молча игнорируют важнейшие вопросы в отношениях, а все силы и внимание направляют туда, где им легче победить. Однако дисфункция рано или поздно проявит себя.
Нездоровые экосистемы развиваются постепенно, иногда на это уходят десятилетия. Допустим, при вашем попустительстве вы с подругой совместно создали культуру взаимных жалоб в противоположность культуре уважения и почитания. Вместо того чтобы договариваться и создавать структуры поддержки друг друга, обращаясь к партнеру с искренними, прочувствованными просьбами, вы жалуетесь на свои неудовлетворенные потребности. Возможно, вы сначала закрывали глаза на этот процесс, а теперь удивляетесь, почему вас с возлюбленной больше не влечет друг к другу? Может быть, ваши ссоры перешли в абьюз, словесный, эмоциональный или, хуже того, физический. Может быть, ваше нытье превратилось в жестокие оскорбления. Может быть, каждый из вас винит во всем этом другого.
Существуют и другие отношенческие культуры — культура избегания, духовного разлада, эмоциональной нечестности и т. д. Здесь важно привнести острую осознанность и честность во все, чему вы позволили укорениться в пространстве вашей любви. Нужно увидеть это и назвать. Действительно ли у вас сложились отношения, в которых предельно много любви? Действительно ли это самое искреннее выражение сущности ваших душ? Действительно ли вы относитесь друг к другу с предельным пониманием и великодушием? Действительно ли вы обеспечиваете себе все возможности для приключений и исследований? Вы вольны выбирать, что вы больше всего цените, и делать это своим приоритетом. Беда в том, что многие мужчины бессознательно допускают, чтобы тон и направление отношениям задавало то, что не соответствует их высшим ценностям, а потом удивляются, почему они чувствуют себя неудовлетворенными, отупевшими, скованными по рукам и ногам.
Изменения возможны лишь тогда, когда вы подадите пример совершенно новой позиции в динамике отношений.

Одна пара, с которой я работал, после десяти лет брака, в котором родились трое детей, переживала затяжную черную полосу. Он зарабатывал деньги, физически заботился о себе, был преданным отцом, и соседи обожали его — воплощенный пример «Легенды о хорошем муже». На сторонний взгляд они были образцовой супружеской парой с плаката об американской мечте. Однако муж допустил, чтобы страсть и интимность в их отношениях угасли настолько, что они почти перестали заниматься сексом. Жена, женщина сильная и состоявшаяся в жизни, все сильнее впадала в уныние и злилась на партнера за недостаток внимания и заботы. Неудивительно, что пара все время ссорилась.
Первым делом я убедил мужа взять на себя всю ответственность за состояние и культуру отношений. Я сказал:
— Перестаньте смотреть на нее и возьмите на себя стопроцентную ответственность за ту культуру, которой вы позволили закрепиться. Если ваша жена недовольна, попробуйте прочувствовать, в чем тут дело. Если вас не интересует секс, разберитесь, чего вам не хватает, и скажите ей. Исследуйте весь этот пласт и составьте план.
И вот настал момент, когда муж сделал шаг вперед и сказал:
— Я слишком долго попустительствовал этому, а ты — мать моих детей и моя жена, и я тебя люблю.
И тогда вся динамика мгновенно изменилась. Муж показал жене практики интимного общения, позволившие супругам преодолеть многолетние обиды. А еще он создал пространство, в котором супруги радовались сексу. В считанные недели произошла перезагрузка отношений, и наградой ему были благодарные слезы жены.
Какой бы ни была дисфункция, полную ответственность за нее должны взять вы, как маскулинный партнер. Покажите пример безупречной верности себе и пристального самонаблюдения. Скорее всего, это вдохновит вашу подругу последовать за вами. То же самое относится и к случаям, когда доминирующим маскулинным партнером в отношениях является женщина. Дело не в том, что второй партнер не играет никакой роли, а в том, что перемены возможны лишь тогда, когда вы подадите пример совершенно новой позиции в динамике отношений. Это трудное упражнение, зато и самый верный способ полностью перезагрузить отношения и создать совершенно новую культуру любви, уважения, взаимного почитания и сексуальной интимности. Почувствуйте разницу между «У нас ничего не получается, мы только и делаем, что ноем и ссоримся» и «Прости, любимая, я слишком долго допускал, чтобы мы жаловались друг на друга и обвиняли друг друга во всем, и это вошло у нас в привычку. Я жалею об этом. Я допустил это, поскольку поступал так-то и так-то (здесь нужно перечислить все, что вы выяснили в результате искреннего самонаблюдения, в идеале с помощью других мужчин, которым доверяете). Это должно прекратиться. Вот какой у меня план». Совсем другое дело, согласитесь!
Упражнение.
Трехступенчатый диалог
Предлагаю вам структуру, которую я разработал, чтобы помочь перезагрузить и перенаправить отношения пары, выйти за рамки токсичной культуры и встать на путь исцеления и любви. Разумеется, вы можете приспособить ее к вашей ситуации, однако мои три шага хорошо зарекомендовали себя как надежная основа.
Оцените положение. Партнер, обладающий в отношениях доминирующей энергией Маскулинности, должен безжалостно и бесстрашно оценить, как он допустил, чтобы отношения пары скатились к нынешним, нездоровым и, возможно, абьюзивным. Если вы читаете эту книгу, велика вероятность, что это будет вашей задачей.
Вы допустили, чтобы ваша сексуальная связь ослабела? Вы допустили, чтобы вы разговаривали друг с другом с презрением, а не с уважением? Вы создали структуры, питающие ваши отношения, или поленились? Вы были эгоистичны? Вы позволяли подруге быть эгоистичной и молчали, просто чтобы не раскачивать лодку? Действительно ли вы слушали друг друга и выказывали уважение к обратной связи и к чужому опыту? Или же вы воспринимали чувства, убеждения и эмоциональные переживания друг друга как проблему? Вы воспринимали как данность или отвергали врожденные маскулинные и фемининные дары друг друга? Вы делали друг другу замечания, вы таили обиду? Или – хуже того – допускали, чтобы в ваши отношения вкрадывались насилие и абьюз? Вы давали друг другу время и пространство для питания – вместе и по отдельности? Поразмышляйте над этими вопросами с точки зрения того, что вы не заняли нужную позицию, не признали происходящее и не стали ничего менять.
Лучше всего искать ответы в обществе других мужчин. Обмен мнениями с товарищами позволит взглянуть на динамику вашей пары под другим углом зрения и заставит взять на себя ответственность за те области, где вы бессознательно выпустили ваши отношения из-под контроля.
Обсудите и признайте происходящее. Поговорите с подругой не один раз, а несколько, и признайте, что ваше попустительство привело к отрицательной динамике ваших отношений. Если вы попытаетесь лидировать из такой позиции, сосредоточьтесь на своем поведении. Покажите подруге, что вы прекрасно видите, где вы проявили эгоизм, лень, тупость и несознательность, как и почему позволили любви деградировать до презрения, безразличия, пренебрежения или абьюза. Вы должны четко и ясно донести до нее, что берете ответственность на себя, даже если поведение любимой было отнюдь не ангельским. Она вела себя так, потому что это вы создали все условия для таких поступков своим бездействием, страхом или вялостью, и лучше всего говорить об этом именно под таким углом. Например: «Я не остановил тебя, когда ты говорила нехорошие вещи обо мне при детях. Мне следовало заявить о своей позиции уже давным-давно, и это я во всем виноват». Почувствуйте разницу между этим высказыванием и другой формулировкой: «Ты вечно унижаешь меня при детях».
Этот разговор – образец того, как надо брать на себя полную ответственность за происходящее исходя из безупречной осознанности. Необходимо привнести проясняющую осознанность в то, что произошло в вашей жизни и внесло горечь и разлад. Возможно, вы еще не все выявили и до сих пор отыгрываете непроработанные детские травмы, но ваши искренние усилия все равно пробудят в спутнице жизни доверие, эмпатию, а нередко и стремление разобраться в себе.
Вам нужно очень доступно объяснить своей подруге, где в ваших отношениях вы пожертвовали своими самыми священными ценностями. Может быть, ваша фундаментальная ценность – страстная сексуальная жизнь, полная взаимопонимания? Или запрет на оскорбления и придирки? Или полная честность по поводу всех желаний и всех обид? Или присутствие в жизни приключений и путешествий?
Если вы допустили, чтобы ваши глубинные ценности оказались попраны и отвергнуты, кто в этом виноват? Раз и навсегда возьмите на себя ответственность не только за то, что вы допустили отрицание основных ценностей, но и за свою склонность винить в этом подругу. Я видел такое у многих мужчин, которые страдают, по выражению Роберта Гловера, синдромом хорошего парня. Если вы будете скрывать свою правду и допускать, чтобы попирались ваши самые священные ценности, никто не останется в выигрыше.
Наконец, обязательно завершите этот разговор с эмпатией. Как чувствовала себя ваша подруга? Ощутите воздействие своих поступков, привычек, душевной черствости. В чем пострадало здоровье, счастье, эмоциональное благополучие возлюбленной в результате вашей несознательности? Имейте смелость посмотреть на это и признать, что ваше поведение, сознательно или бессознательно, заставило ее страдать, а может быть, вызвало отчаяние и безнадежность.
Типичный пример, который я наблюдал не раз, – это неосознанное пристрастие к порнографии. Некоторые мужчины, вместо того чтобы заниматься с партнершами сексом, который обеспечивает душевную подпитку, полагаются на фантазии, развлечения и отупляющую вседозволенность, доступные в интернете. Вместо того чтобы по-настоящему прилагать усилия и практиковать сексуальную интимность, они предпочитают наскоро сбрасывать напряжение.
Если мужчина подвергнет свою жизнь пересмотру в соответствии с этим подходом, он почувствует, как все это сказывается на его спутнице, движимой любовью. Как эта боль пронзает сердце его возлюбленной? Как она превращает вашу пагубную привычку в представление о себе? Может быть, из-за вас любимая чувствует себя непривлекательной, брошенной, никчемной? Если вы с безупречной осознанностью взглянете на последствия своего поведения, вы разобьете свое сердце. Тем не менее сделайте это. А потом дайте партнерше почувствовать, что ваше разбитое сердце побуждает вас с новообретенной страстью и решимостью дарить ей гораздо больше.
Пересмотрите свои отношения, найдите все точки, где, как вы знаете, вы дарили партнерше не предельную любовь, на какую только способны, а меньше. Ощутите, где она выбивалась из сил, чувствовала себя невидимой, думала, что вы покинули ее и оставили без поддержки. Ваша задача состоит не в том, чтобы винить и стыдить себя. Так настоящий воин вырабатывает безупречную верность себе, и это пробудит в вашей подруге такое доверие к вашей преданности, какого вы еще не видели.
Чтобы подруга полностью доверилась вам, недостаточно поверхностных извинений. Вы должны встать на сторону любви, собрав все запасы сил в своем сердце. Кроме того, для вас это потрясающая возможность показать ей, что вы по-настоящему понимаете и чувствуете, каким был ее фемининный опыт все эти месяцы и годы. Это глубокий целительный опыт для женщины, чья сущность – воплощенная любовь. Самая суть желаний фемининного сердца в том, чтобы знать: тебя видят и знают целиком и полностью.
Наконец, дайте понять подруге, что вы наметили путь вперед (или продумаете в ближайшем будущем) и, естественно, хотите убедиться, что он ее устраивает. Пусть она поймет, что ваша главная задача – изменить динамику так, чтобы основой вашего совместного опыта стали любовь, уважение и великодушие (или любые другие ценности, в которых вы особенно нуждаетесь). Во время этой беседы вы можете представить любимой картину, написанную «широкими мазками», а затем вам следует поговорить еще раз с опорой на структуру, которую я заложу в описании следующего шага.
Восстановите и преобразите свою любовь. На этом этапе вам нужно совместно с подругой составить план преобразования культуры ваших отношений. Теперь, когда вы сумели восстановить более глубокое доверие между вами и показали подруге, что вы способны быть тем мужчиной, которому она может полностью доверять, у вас появилась возможность проложить новое направление для вас обоих.
Прошу вас, не относитесь к этому легкомысленно. Это тот момент, когда вы можете взять дело в свои руки и изменить отношенческую карму (предначертание) всех причастных, в том числе своих детей.
Что нужно будет поставить во главу угла, чтобы ваш совместный опыт переменился к лучшему? Что вы предпримете? Не пойти ли на прием к семейному терапевту или на семинар для супружеских пар, чтобы укрепить сексуальную интимность? Может быть, кому-то из вас нужно проработать глубинную проблему – гнев или травму – на индивидуальной терапии? Не стоит ли продать бизнес и поехать в кругосветное путешествие? Или нанять няню? Почему бы не сесть вместе на диету, чтобы прийти в форму? Не стоит ли давать друг другу больше личного пространства? Выделить отдельные комнаты каждому для своих практик? Куда бы вы ни двинулись, составьте продуманный план. Потом скажите, например, «Вот чего я хочу для нас, любимая. Тебе нравится?»
Выслушайте ее ответ. Понаблюдайте за ее телом. Оно напряжено или расслаблено? Подруга дышит глубоко или сдерживает дыхание? Возможно, одна часть плана ей понравится, а другая нет. Примите высказывание любимой о вашем лидерстве целиком и полностью, не как придирки, а как выражение стремления ее сердца доверять вам и любить вас. А потом скорректируйте свой план и обновите его в соответствии с тем, что узнали.
Вероятно, вам потребуется несколько таких циклов, чтобы рассказать возлюбленной, как вы видите будущее, и осознать ее реакцию.
В конце концов совместными усилиями вы создадите прекрасный план, согласно которому вы будете ведущей стороной в исполнении замысла. Это одна из важнейших вещей, которых хочет ваша фемининная подруга – чтобы ее вел в глубину любовного опыта маскулинный партнер, верный мужчина, беспощадный к себе и владеющий самоанализом.
Разумеется, у обоих из вас неизбежно возникнет бессознательное сопротивление. Жизнь обязательно постарается вас обескуражить и помешать вашим намерениям. Следуйте избранным курсом и корректируйте план, когда возникают препятствия. Вы будете словно мореход, прокладывающий курс из Лос-Анджелеса в Новую Зеландию: может разразиться буря и сбить вас с курса, но вы быстро приспособитесь к капризам погоды, наслаждаясь красотами морского путешествия. В конце концов, попасть в Новую Зеландию – это замечательно, однако в вашей памяти навсегда останется само морское путешествие.
Если в полной мере задействовать эту практику, вы убедитесь, что она обладает огромным потенциалом по изменению направления развития и судьбы любых отношений. Я видел, как прекрасно она помогает семьям, фирмам и влюбленным парам. Любые нездоровые, токсичные отношения можно исцелить, если Маскулинное начало в них готово работать над собой, меняться и вести за собой в нужном направлении.


Искусство тщательной коммуникации

Как только вы станете чувствительнее к своей глубинной истине, истине сердца вашей любимой, потоку любви между вами и силе вашего общения, вам необходимо будет научиться детально и предельно ясно рассказывать о том, что и как вы видите и чувствуете. Данное умение очень полезно не только для отношений, но и для мира, в котором вы живете. Создавайте структуры, которым ваша подруга может доверять и которые позволят ей в полной мере выразить все то, что она считает важным и истинным. Одно дело, если вы спросите: «На что ты сейчас разозлилась?», и совсем другое, если скажете: «Я чувствую напряжение между нами, давай поговорим». Обязательно обратите внимание на то, какие вибрации вызывает непроясненное напряжение или обида. Умение все прояснить, когда и она и вы почувствуете, что вас заметили и вам пошли навстречу, — мощная составляющая маскулинного лидерства.
Тщательность в общении, как и многое в нашей работе над собой, — тренируемый навык, который можно возвести до уровня искусства. Я постоянно употребляю на этих страницах слово «тщательный», поскольку это один из основных принципов осознанного Маскулинного начала. Как самурай украшает свое кимоно, доводя его до совершенства, как шаман оборудует место силы, учитывая каждую мелочь, так и осознанное Маскулинное начало создает вместилища, которые позволяют энергии вольно течь, а любви — процветать. Карлос Кастанеда сказал однажды, что при создании места силы надо, чтобы все было идеально. Это справедливо и для таинства брака, и для важного разговора, и для незабываемой ночи любви. Бессознательность и небрежность — враги глубины. Поэтому, если вы хотите, чтобы в вашей душе все было открыто, честно и мощно, ваши структуры должны быть по возможности чисты и приближены к идеалу. Тогда ваша подруга сможет по-настоящему расслабиться и довериться вам.
Вы можете использовать множество различных техник общения, начиная с Целенаправленного диалога имаготерапии, о котором я упоминал недавно, когда рассказывал историю из моей жизни, и Ненасильственного общения про методу Маршалла Розенберга. У каждого стиля есть свои способы усилить поток истины между партнерами и в браке, и в других важных отношениях. Каждый из них характеризуется ясной, строгой структурой, следование которой обеспечивает поток любви и эмпатии между вами. Советую попробовать по меньшей мере два-три метода, поскольку, чем больше стрел у вас в колчане, тем спокойнее и искуснее вы будете вести диалог.
Найти способы удовлетворить и свои потребности, и потребности подруги — ответственность носителя Маскулинного начала, и здесь главное — как вы наладите коммуникацию, чтобы сообщить друг другу о каждой из своих потребностей.
Почувствуйте разницу между упреком «Ты не обеспечиваешь мне того-то и того-то» и словами «Я чувствую, что мне недостает в наших отношениях того-то и того-то, и я был бы счастлив, если бы ты подарила мне это таким-то и таким-то образом». Осознанность и ясность, с которой вы подберете нужные слова, и то, как вы их произнесете, определит качество открытости между вами. Разница между тем, чтобы безучастно вести разговор о важных вещах, и тем, чтобы тщательно налаживать диалог, — это, вероятно, и есть разница между тем, чтобы бессознательно хотеть, чтобы подруга жизни нянчилась с вами, как с младенцем, и тем, чтобы сознательно совместными усилиями строить ваши отношения.
Особенно часто я пользуюсь простой практикой раскрытия с эмпатией и рефлексией. Замкнутость, осуждение, обиды вызывают недоверие и создают дистанцию между людьми. Когда ваша фемининная подруга знает, что может обратиться к вам с любым вопросом или просьбой и вы с уважением примете все, чем ей нужно с вами поделиться, она с неизбежностью расслабится, ведь вы находитесь в пространстве глубокого доверия, а это и есть краеугольный камень взаимной преданности. Если у вас возникают мысли и чувства, способные навредить доверию и единению, попробуйте проделать следующую практику, которая представляет собой адаптированный имагодиалог.
Упражнение.
Расскажите о своих обидах
Один из партнеров начинает рассказывать о своих обидах или выражать суждения. Например:
– Когда ты говоришь, что будешь дома к шести, а приходишь в восемь, мне обидно, и я чувствую, что тебе нельзя доверять. Я считаю – таково мое суждение, – что ты человек ненадежный и не держишь слова.
В этом примере задача отвечающего – зеркально отразить эти слова, постаравшись при этом говорить на языке партнера. Затем узнайте, правильно ли вы все поняли и сформулировали, и спросите, не хочет ли подруга что-то добавить. Если да, повторите все шаги, пока она не почувствует, что выразила все, что хотела. Тогда настанет ваша очередь – вы должны рассказать, как, по вашему мнению, она себя чувствует.
– Представляю себе, как тебя раздражает, когда я заставляю тебя ждать или не прихожу, когда обещал. Представляю себе, как тебе обидно, когда я не помогаю тебе с детьми и бросаю тебя держать оборону в одиночку. Представляю себе, как ты сомневаешься, можно ли мне доверять.
Уделите несколько минут тому, чтобы со всей честностью подумать, как ваша подруга себя чувствует, а потом спросите:
– Я ничего не упустил?
Как всегда, внимательно и открыто выслушайте все, что она вам скажет.

В общем и целом, это все. Вы можете применять ту же схему, чтобы делиться своими желаниями, хвалить друг друга, обсуждать чувства, которые вы прятали раньше, и так далее. Ваше общее пространство может быть отдано обидам и оценкам — однако в вашей власти наполнить его взаимным признанием, благодарностью и любовью.
Пространства здорового маскулинного общения наладят доверие и уважение между вами. Иногда вам будет больно слышать то, чем делится с вами подруга, но сам факт, что вы предлагаете ей структурированное пространство, способное удержать в себе все что угодно, вызовет у нее безграничную благодарность и укрепит доверие. И тогда и ваше Фемининное начало, которое тоже нуждается в том, чтобы быть в полной мере увиденным и услышанным, расслабится еще сильнее, зная, что и вас выслушают, и вас будут любить, чем бы вы ни поделились. Это важнейшая составная часть культуры, которую вы создаете совместно с подругой, культуры, где уважают и выражают с любовью и приятием и насущные потребности, и самые глубинные истины.


Фемининные претензии как один из способов откалибровать осознанность

Фемининное существо может предложить целую россыпь даров, но самый недооцененный из них — врожденная способность замечать, когда и как вы впадаете в неосознанность. Если она проявляется в форме даже деликатных (или не очень сдержанных) замечаний и претензий, это может обескураживать и причинять боль — особенно если вы не понимаете, отчего так страдает ваша подруга.
Ваша подруга искренне жаждет, чтобы вы стали воплощением маскулинной осознанности и верности себе.

Маскулинное существо в ответ на любые претензии и замечания склонно уходить в глухую оборону или выдвигать собственные требования. Это нормально. Я годами оборонялся от замечаний подруги, когда считал, что она придирается, и лишь много лет спустя обнаружил, что ее замечания касались моей нечуткости и неосознанности. Подруга регулярно показывала мне, что я постоянно ухожу в себя (обычно — чтобы подумать о себе), нередко отгораживаюсь от нашей общей жизни и не держу слова. Надо сказать, ей не всегда удавалось правильно донести свои чувства, но стоило мне понять, что лежит в основе ее несчастья, как стало ясно: она всего-навсего хотела, чтобы я проявлял больше осознанности, чувствительности и любви. Конечно, она этого хотела! Как и любая другая на ее месте.
Посмотрите на это с другой точки зрения, и вы поймете, что все и навсегда изменилось: ваша подруга искренне жаждет, чтобы вы стали воплощением маскулинной осознанности и верности себе. Уверяю вас, если вы думаете, что она изводит вас придирками просто так, это приведет лишь к ожесточению и разладу. Чувствительность ее жаждущего сердца — ваша союзница, а не злодейка. Ваша подруга несравнимо лучше вас понимает, когда вы сбиваетесь с пути, и это проявляется в ее теле болью, смятением, тревогой или стеснением в груди. Когда вы не поднимаете сиденье унитаза или забываете о своем обещании, ее тело это чувствует. Ваша любимая сама не знает почему, но она транслирует вам свои неприятные ощущения, потому что чувствует, что вы так или иначе служите причиной или условием ее страданий. Скорее всего, так и есть.
Что в нем такого, в этом сиденье унитаза, в самом деле? Резонный вопрос, но только в том случае, если вашу подругу не устраивает именно ваше поведение в ванной. Естественно, это не так. Она старается донести, что вы невнимательны к ней, часто нарушаете договоренности между вами. Вы утратили осознанность, вы перестали замечать и ее, и других, и это проявляется в том, что вам лень даже поднять эту треклятую сидушку! Я вас не осуждаю. Я и сам многократно этим грешил. Пока не понял, что подруге нужно от меня, чтобы я стал более внимательным к ней, начал больше о ней думать. Поэтому, если вы забываете такие вещи, для нее это, весьма вероятно, становится сигналом, что она не может доверять вам и рассчитывать, что вы поведете себя, как обещали. Если вы не в состоянии держать слово, как она может надеяться, что вы будете хорошим мужем и отцом?
Большинству тех, кто осознает себя носителями маскулинного начала, эти сомнения и оценки могут показаться вопиюще несправедливыми и даже бредовыми. Но нервная система вашей подруги не сможет расслабиться, пока она не ощутит снова всю мощь вашего осознанного присутствия.
Помните, что в глубине души она хочет довериться вам полностью, доверить вам свое сердце и свою жизнь, и иначе она не осталась бы с вами. Поэтому, когда вы забываете поднять сиденье унитаза, для нее это не какой-то пустяк. Это заставляет ее всерьез усомниться в том, что вы способны любить и защищать ее.
Попробуйте другой подход. В следующий раз, когда ваша подруга (или любой человек, которого вы называете носителем Фемининности в вашей жизни) сделает вам замечание, даже если вам покажется, что это пустяк, задайте себе несколько вопросов. В чем она права? Не допустил ли я оплошность, которая говорит о том, что я пренебрегаю подругой и близкими? Не был ли я ленив или рассеян? Не числятся ли за мной истории таких же оплошностей? Что лежит в основе недовольства моей любимой — ведь я точно знаю, что это не пустяк?
Прочувствуйте всю глубину ее сердца, все невидимые глазу слои ее души, безо всякой жалости к себе поразмышляйте над тем, в каких случаях ваша любимая указывает вам на что-то такое, что может сделать вас человеком, достойным большего доверия, более цельной личностью. Не только в отношениях с подругой, но и в жизни в целом. Что, если ее обратная связь — тот точильный камень, без которого ваш меч утратит остроту? То обучение, которое расширит вашу осознанность, призыв стать настолько совершенным, насколько это возможно в жизни? Может быть, тогда вы измените ваши отношения в соответствии с ее реакцией? Способны ли вы на глубокую благодарность? Способны ли стать любопытнее и веселее? Ваша подруга пришла в вашу жизнь для того, чтобы пробудить в вас самое лучшее, а не для того, чтобы пригибать вас к земле.
Как только вы ощутите, сколько в этом истины, вам станет проще и отвечать подруге, и просить у нее прощения, поскольку ее замечания будут нести другой заряд. Когда вы поблагодарите ее за то, что она заметила ваш неосознанный поступок, а потом покажете ей, что способны сохранять открытость и расслабленность, это все изменит. Простое «Виноват, милая, я не осознавал, что делал» станет огромным шагом вперед. В совокупности такие минуты создают между вами больше энергии и сексуальной полярности и могут послужить фундаментом доверия, на котором будут выстроены ваши отношения, а не поводом обидеться на то, что подругу якобы не устраивает ваш характер.

Какие таланты вы утаиваете?

Главное — определить, когда вам не даются осознанное присутствие, ясность, цельность и любовь на работе, в романтических отношениях, дома и т. д. Задумайтесь над тем, какие таланты вы утаиваете от подруги и от всего мира. Чем вы можете одарить ее, способствуя исцелению, расслабленности и открытости, если не будете ничего прятать. Вероятно, вы обнаружите, что лишаете домашних своего осознанного присутствия или игнорируете некоторых коллег, вместо того чтобы указать им, в каком направлении двигаться ради преуспевания. Может быть, вы ведете себя эгоистично во время секса и привыкли действовать так, чтобы поскорее достичь оргазма? Быть может, вы утаиваете свои финансовые ресурсы. Не скупы ли вы? Не используете ли вы деньги как оружие против жены и детей? Не скрываете ли собственные слабые места из опасений, что вас осудят или бросят?
Подлинная личная ответственность требует постоянных размышлений о том, где мы зарываем таланты в землю, утаиваем свои дары и не соответствуем собственным стандартам.

Этот самоанализ требует беспощадной оценки своего поведения в мире и его причин, и я настоятельно рекомендую воспользоваться помощью мужчин, которым вы доверяете. Скорее всего, они расскажут о ваших «слепых пятнах». Настоящие друзья быстро «выведут вас на чистую воду».
Нередко ответы на эти вопросы неочевидны и лежат в тех областях нашей души, которые мы еще не исследовали в полной мере. Взять хотя бы качество вашего внимания. Может быть, я присутствую в реальности лишь физически? Становлюсь ли я лидером, когда это нужно, или просто передаю всю ответственность за принятие решений своей фемининной подруге? Привношу ли я в наши отношения настоящую эмпатию и дух «любви до гроба» или просто вполуха выслушиваю, что говорит моя подруга о своих страданиях и желаниях? Создаю ли я пространство любви и осознанности, где моя любимая может в полной мере выразить истину своего сердца, или избегаю ее эмоционально? Не забываю ли я пополнять запасы сексуальной и отношенческой энергии, чтобы питать подругу и помогать ей расслабиться? Я снова хочу подчеркнуть, что вам не нужно предаваться самобичеванию, ведь мужчин не учат искусству вести за собой.
При всем при том подлинная личная ответственность требует постоянных размышлений о том, где зарыты наши таланты, таятся наши дары и где мы не соответствуем собственным стандартам. Большинство мужчин, которые ко мне обращаются, делают это потому, что их преследует чувство (а иногда и твердая уверенность), что они способны дать миру еще очень многое.

Что вы способны пробудить в подруге (и перестаньте жаловаться)

Сейчас у вас есть возможность изменить мысли, чувства и поведение своей фемининной подруги в любой момент, как только вы сочтете это нужным. Вы можете пробудить в ней все лучшее или худшее просто через свой образ жизни. Вы способны повлиять на биохимию ее мозга, на ее гормоны просто своим дыханием, осанкой, манерой двигаться. Вы заставляете ее тело напрягаться, вы заставляете ее нервную систему расслабиться — одним прикосновением, одним вздохом. Ваше осознанное присутствие пробуждает в ней энергию любви, ваше нетерпение и осуждение заставляет ее разум обороняться, а мышцы каменеть. Ваше пламенное желание пробуждает энергию в сердце и половых органах подруги, даже если она очень устала, а от вашей вялой реакции ее сердце больно сжимается.
Главная и, пожалуй, непризнанная истина наших отношений состоит в том, что мы способны пробуждать в окружающих все что угодно и делаем это постоянно. Иногда незаметно, иногда открыто. Дар вызывать у тех, кто рядом с нами, определенные состояния — одна из мощнейших способностей человека. Мои ученики-миллениалы называют ее суперсилой.
Все живое на планете состоит в отношениях чудесной взаимозависимости, которую мы так часто не замечаем. Отсутствие осознанности побуждает нас к жалобам на то, что партнеры не идут нам навстречу, не замечают и не уважают нас, — это настоящая эпидемия в мире, где побеждает ментальность «А как же я?» Мы жалуемся, что нам чего-то недодают, и оправдываем этим то, что мы не в состоянии одарить других любовью, на которую способны, и даже не представляем себе, что можем пробудить в окружающих нечто совершенно иное. Наша готовность подарить свои тела, сердца и души — особенно в тех случаях, когда мы этого не хотим — вот главное условие тренировки духовной интимности и долгой, глубокой, искусной любви. Более того, я убежден, что это и есть главное условие изменения коллективного сознания на планете.
Сама идея, что наши мысли, чувства и образ жизни прямо влияют на наше физическое окружение, в последние десятилетия стала предметом широкого изучения. Однако исследователи, которые этим занимаются, просто описывают то, что уже много тысяч лет известно йогам и мистикам. Наша целенаправленная энергия может и погубить, и исцелить, и преобразить иные формы сознания. Например, священные звуки мантр меняют энергетические пространства, в которых они распространяются.
Известно, что мантры усиливают альфа– и тета-частоты мозговой деятельности, связанные с глубокими состояниями потока. Как было доказано исследователями, медленное дыхание и продуманная речь, исходящая из нижней части диафрагмы, способствуют расслаблению нервной системы окружающих.
Я наблюдал множество женщин, чье чистосердечное выражение ярости и горя в считанные секунды заставляло мужчин, оказавшихся перед ними, выпрямить спину, смягчить сердце и сфокусировать внимание. Я наблюдал, как женщины прямо тают под натиском мягкого взгляда и медленного мощного дыхания. Мгновение назад она была напряжена и замкнута, а теперь ее сердце свободно, а тело расслаблено. Единственное, что изменилось, — это непоколебимое осознанное присутствие и внимание маскулинного партнера.
Почему же мы не задействуем свою способность пробуждать самое лучше в тех, кого мы особенно любим? Потому что приучились прятать любовь. Нет, мы такие колючие не от рождения, это свойство развилось у нас со временем и превратилось в привычку тела и разума. Посмотрите, как играют дети или щенки, и вам все станет очевидно. Неиссякаемый и незамутненный поток душевной щедрости и самовыражения вызывает у нас улыбку — и мы мгновенно раскрываемся им навстречу, не задумываясь, не сомневаясь и не напрягаясь.
Мы прячем свою любовь по разным причинам. Иногда потому, что думаем, что не получаем того уважения, внимания и энергии, которых жаждем, иногда мы просто устали, иногда нам мешает стресс, иногда — убеждение, что любовь надо заработать (сформированное в семье). Поэтому, когда мы дарим свою преданность в момент вдохновения и не получаем ожидаемой реакции, мы «схлопываемся» и говорим: «Вот видите, ему совсем неинтересно» или «Зачем стараться? Она никогда не отвечает на мои знаки внимания». Чем больше мы себе это твердим, тем сильнее верим своим мыслям и тем дальше углубляемся в собственные фантазии о том, какой должна и не должна быть настоящая любовь.
Упражнение.
Дар раскрытия
Когда вы в следующий раз окажетесь поблизости от своей фемининной партнерши, сознательно замедлите и углубите дыхание, почувствуйте землю под ногами. Ощутите мышцы пресса и спины, пупок, ноги, гениталии. Смягчите сердце и взгляд, пусть в нем сквозит как можно больше любви, благодарности и восхищения. Пусть подруга почувствует, как ее охватывает ваше открытое и уверенное осознанное внимание. Если хотите, подумайте: «Я готов на все, лишь бы ты была в безопасности, лишь бы ты чувствовала, что тебя любят, лишь бы ты растаяла от блаженства в моих объятиях». Выберите ту формулировку, которая выражает самое чистое ваше желание отдать подруге все, что у вас есть. Обратите внимание, долго ли вам придется дожидаться от нее положительного ответа. Улыбка, глубокий вздох, движение вам навстречу. Обратите внимание на свое тело и ее тело. Обычно достаточно нескольких минут (во многих случаях даже меньше). Я не устаю удивляться, как легко раскрыть сердце навстречу другому человеку, стоит лишь проверить, на что способно твое тело и разум, и испытать простые техники.


Держите спину

Принять решение изменить траекторию своей судьбы, получить все то лучшее, что может дать вам подруга, и ощутить всю полноту любви очень просто. Перестаньте жаловаться, что вам чего-то недодают, и сосредоточьтесь на том, чтобы пробудить в своей любимой в этот самый момент ее самую глубокую, мощную, полностью выраженную фемининную ипостась.
Вскоре я предложу вам несколько упражнений, которые, если выполнять их с полной самоотдачей, принесут плоды в считанные минуты, если не секунды. Но сначала вы должны научиться «держать спину», сохранять правильную осанку. Держать спину в вашем случае значит сохранять открытость, сопротивляясь всем импульсам и инстинктам, которые побуждают вас закрыться, отступить, опустить руки. Это как сложная йоговская асана: сохранять правильную осанку в отношениях, невзирая на неудобство, — единственный способ приучить тело и разум оставаться «в огне», чтобы у вас была возможность «выжечь» закоснелые привычки тела и разума закрываться и отступать, из-за которых вы оба оказались в тупике.
Если вы жаждете доверия и покорности подруги в любви, подумайте, как вы можете стать — вот сейчас, в этом теле — человеком, которому она доверится всем своим существом, всем сердцем и душой? Как я уже писал, начните дышать глубже. Двигайтесь увереннее. Пусть ваше сердце, ваш взгляд станут мягче. Привнесите легкость и игривость, пока не ощутите, как расцветает сердце вашей любимой. Если вы много дней не обращали на нее внимания, не стоит ждать, что в ней вспыхнет страсть в ответ лишь на нежный поцелуй в щечку. Для восстановления доверия подруги может потребоваться долгое время. Хватит ли у вас силы, открытости и расслабленности, чтобы остаться с любимой, несмотря на неприятные ощущения? Вот что означает «держать спину». Все мы слышали, что самое полезное во время тренировки — это последние несколько повторов. Так и последние моменты выхода за уютные границы привычного придадут вашему телу и нервной системе силу, необходимую для того, чтобы сделать отношения с подругой еще глубже.

Глава 3
Сила дыхания и новая валюта – присутствие, игра и честность


Считайте свое дыхание, осознанное присутствие, способность к игре и верность себе новой валютой, которая привносит богатство, опору под ногами, уют, спокойствие и открытость в вашу жизнь и в ваши отношения, особенно романтические. Это не какие-то излишества, не стоящие вашего внимания. За них стоит бороться, особенно если вы хотите стать привлекательнее для Фемининного начала и для мира в целом. Когда вы смотрите на новые ценности под таким углом и культивируете их как свое достояние, когда вы концентрируете внимание, как собирается воин, который готовится пройти сквозь стену, они становятся основой для невероятного доверия, любви и исцеления во всех сферах вашей жизни.

Дыхание и ощущение своего тела

Дыхание — это первый шаг в культивировании и доведении до максимума новых «валютных резервов». Дыхание — врата осознанного присутствия и расслабления. Оно проясняет мудрость и цельность, смягчает реакции, открывает новые возможности в любви и в борьбе. Глубокое дыхание включает парасимпатическую нервную систему при стрессе, освежает чувство контроля над ситуацией, обостряет эмоциональный интеллект. То, как вы дышите, полностью определяет восприятие жизни, а также ее течение.
Есть такой способ дышать, стоять, говорить, смотреть, который делает любого человека, но особенно мужчину, достойным доверия в глазах окружающих. Большинство из нас не знакомо с этой манерой держаться внешне и внутренне, не научено воплощать осознанное присутствие. Между тем такая манера позволяет свободно выражать всю глубину личности и мастера боевых искусств, монахи и йоги учат этому уже много тысяч лет. Беда не в том, что вы неспособны обеспечить себе такой образ бытия, который расслабляет и вдохновляет всех ваших близких, а в том, что у вашего бессознательного тела и разума есть вредные закоснелые привычки.
Нужна физическая, психологическая и энергетическая дисциплина, чтобы избавиться от этих кармических привычек. Физические практики укрепления и раскрытия организма в сочетании со спокойным разумом, глубоким дыханием, полной релаксацией и способностью чувствовать изнутри наружу создают состояние, которое мы и называем осознанным присутствием. Подавляющее большинство из нас не подозревает, что это стало невероятно ценным достижением человечества, причем не только в интимных отношениях, но и в мире в целом. Я бы даже сказал, что это самое ценное достижение цивилизации, доступное современному человеку в нашем мире, где царят рассеянность и перегрузки.
Главное в любой практике преображения – как она пронизывает вашу жизнь и насколько применима к повседневному опыту.

При всем при том мы слишком часто недооцениваем важность того единственного, что можем контролировать, — передачи своего сознания и глубины через тело. Пандемия, политики и центральные банки безнаказанно вертят нами, как им угодно, и мы забываем, что непоколебимое намерение мужчины обеспечивать всем свое осознанное присутствие и дарить свою глубину представляет собой подарок и ему самому, и окружающим. Этот подарок мгновенно пробуждает женщин, и они буквально умоляют о нем, всеми возможными способами призывают мужчин развивать в себе данную способность.
Очень может быть, что вы совершенно не осознаете собственного дыхания (вот, например, сейчас, когда читаете эту книгу). Резонанс и мощь дыхания — непреодолимая биологическая сила, которая оживляет каждую минуту нашей жизни, любви и всей реальности. Таков естественный цикл сжатия и расширения всего живого, всего вещества во Вселенной. Космическое дыхание сейчас дышит вами так же, как вы дышите им. Тем не менее большинство из нас исполняет такое упражнение, как осознанное дыхание, только во время занятий йогой и медитацией. Однако главное в любой практике преображения заключается в том, как она пронизывает вашу жизнь и насколько применима к повседневному опыту, как она расширяет ваши способности и влияет на неврологические процессы, когда вы учитесь применять новообретенные навыки ежедневно и ежечасно.
Привнести одиночные практики осознанности, духовности и чувствительности в самые простые, повторяющиеся, мимолетные житейские переживания — начало любой йоги, и физической, и отношенческой, и сексуальной. Дыхание есть основа таких практик; оно постоянно углубляет наше бесконечное восприятие любого осознанного момента. Чему бы ни был посвящен этот момент — любовным играм с подругой или заполнению квитанций по оплате коммунальных услуг, — благодаря дыханию он становится священным. Чем больше вы практикуете дыхание, тем лучше учитесь интегрировать живое начало своего тела и разума в повседневную домашнюю жизнь. Когда ваше дыхание становится глубже и это происходит естественно, повышается ваша способность чувствовать все вокруг — от беспредельного вселенского сознания до мельчайших изменений сердцебиения вашей возлюбленной.
Так что мы начнем с дыхания, с его механизмов, с того, как оно раскрывает наши биоэнергетические каналы, делает нас сильнее, повышает нашу чувствительность, выносливость, гибкость. Жизнь начинается с первого вздоха, как и все остальное, в том числе секс, любовь и исцеление. Что бы ни происходило в вашей личной жизни, в отношениях с любимой, ваше дыхание — залог избавления от стресса и отупения. Оно позволяет выразить горе, облегчить последствия травмы, по-настоящему углубиться в то, что происходит вокруг и внутри вас. Возвращение к дыханию — это всегда правильный следующий шаг.
Снова хочу напомнить, что все это достигается тренировкой. Мы, носители западной культуры, когда чему-то учимся, компульсивно стремимся сразу делать все правильно и хорошо (если не лучше всех), и практика осознанного дыхания в этом отношении ничем не отличается.
Когда мы осознанно делаем то, что обычно делали бы бессознательно (например, дышим), это совсем иной опыт, отличный от занятий чем-то таким, чего мы никогда не делали. Вы дышите всегда, поэтому, когда я знакомлю своих учеников с дыхательными практиками, мета-осознанность дыхания многим кажется незнакомой. Новый механизм вдоха-выдоха избавляет от психоэмоциональных привычек к поверхностному дыханию, а в результате может возникнуть некоторая растерянность, словно вы забыли, как, собственно, дышать. Это абсолютно нормальный и типичный результат разблокирования перекрытых прежде каналов. Закрытые каналы — источник вашей психологической, физической, духовной и эмоциональной блокады.
Это не единственная причина, по которой я посвятил дыханию отдельный раздел этой книги. Напоминаю, что во время обучения вам нужно быть добрее к себе. Дыхание скрывает под собой все ваши травмы, эмоциональные блоки, недостаток самореализации, всю вашу боль. Оно же открывает каналы, которые позволят вам испытать самую сладкую, самую глубокую, самую целительную радость, интимность и полноту жизни.
Что касается сексуальной йоги, я сделаю упор на два конкретных дыхательных упражнения, которые раскрывают и расчищают центральный канал организма. В некоторых видах боевых искусств это пространство называют центральной линией, и она представляет собой магистраль из нервов и энергетических меридианов, которая идет от горла до промежности или до шейки матки. О его важности напоминает нам и Дэвид Дейда, рассматривающий этот канал как глубочайший энергетический и физический центр вашего существа. Эта дыхательная практика призвана открывать изнутри самые глубокие и чувствительные части вашей физиологической и энергетической анатомии. Ваша центральная магистраль — основа центральной нервной системы, которая выходит непосредственно в область гениталий. Дыхательные практики, направленные на область низа живота и половых органов, соединяют их с горлом и сердцем через центральный канал. Иначе мы утратили бы способность наполнять энергией организм и нервную систему.
Вторая фундаментальная дыхательная практика, которой я хотел бы с вами поделиться, — это органичное расслабленное дыхание. Предлагаемое упражнение требует довольно активных действий (многие находят его утомительным), но оно представляет собой способ полной релаксации и растворения в ритме дыхания, необходимом вашему организму. Никаких усилий, никакой спешки. Только осознанность и покорность тому, как хочет дышать ваше тело, когда оно не занято практиками, расширяющими ваши способности, и не подвержено повседневным стрессам, которые заставляют его напрячься и ограничивают возможности раскрываться в дыхании. Таким образом подлинная покорность, чувство и открытость станут органичной частью вашей сексуальности — через дыхание, которое укрепляет и активирует, к дыханию, которое расслабляет и раскрывает тело вплоть до того, что оно оказывается во власти парасимпатической нервной системы. И то, и другое необходимо для самой глубокой интимности. Разумеется, есть и тысячи других практик — даосских, тантрических, из области пранаямы, — но эти два упражнения позволят вам сразу же укрепить, раскрыть и расслабить нервную систему. Если вы вынесете из этой книги только эти два упражнения, и они станут частью вашей жизни, я буду в восторге. Они изменят всю вашу жизнь. Вы вдохнете в свое бытие совершенно новое предназначение.
Упражнение.
Трехчастное дыхание
Это основополагающая даосская практика, которая при помощи дыхания перенастраивает нервную систему и повышает способность чувствовать, расслаблять и наполнять энергией центральный канал и нижние чакры. Настоятельно рекомендую вам ежедневно практиковаться в выполнении этого упражнении. Чем больше открытости, дыхания и расслабленности вы привнесете в эти области организма, тем более открытым, живым и пробужденным станет ваше чувствующее тело. Еще эта практика, как известно, помогает контролировать эякуляцию.
Кроме того, в центральном канале «хранятся» все наши травмы – особенно в тазовом дне, солнечном сплетении и за сердцем. Дыхание, направленное в эти области, действует как вода, под напором пропущенная через свернутый садовый шланг: оно избавляет от травм и высвобождает подавленные эмоции. К тому же эта практика – простой способ связать сердце и сексуальные центры и раскрывать их одновременно. Это очень важно, поскольку секс, связанный с сердцем, вдохновляет и исцеляет лучше всего (да и нет на свете ничего сексуальнее).
Практиковать трехчастное дыхание можно лежа на спине или сидя, главное – чтобы вам было удобно. Сделайте глубокий вдох животом, так чтобы он выпятился, потом – в солнечное сплетение, сразу под ребрами, потом – в верхнюю часть груди. Выдохните сначала грудью, потом солнечным сплетением и, наконец, животом, так, чтобы он ввалился к позвоночнику. Задача – наполнить воздухом легкие полностью, насколько возможно, а потом выпустить воздух сверху вниз.
Упражнение можно разбить на более мелкие задачи: несколько раз наполните воздухом только живот, потом – только солнечное сплетение, потом – только грудную клетку, а затем сведите все воедино. Когда научитесь дышать таким образом, дыхание потечет легко, словно волна. Мужчинам это позволит обеспечить более свободный доступ жизненной силы к низу живота и гениталиям. Это упражнение увеличивает жизненную емкость легких и готовит нервную систему к тому, чтобы удержать больше сексуальной и эмоциональной энергии. Возможно, у вас станет ниже голос – со мной это произошло после нескольких месяцев ежедневных упражнений. Чтобы усилить контроль над эякуляцией, практикуйте такое дыхание во время мастурбации или ласк. Идея в том, чтобы при помощи дыхания добиться циркуляции удовольствия, не позволяя ему концентрироваться в районе гениталий перед эякуляцией. Тогда вы сможете заниматься сексом гораздо дольше, а впоследствии научитесь добиваться циркуляции сексуальной энергии не только в собственном теле, но и в теле подруги.
Упражняться можно и вместе с партнером. Сядьте лицом друг к другу по-турецки, выпрямив спину, так, чтобы колени слегка соприкасались, глядя друг другу в левый глаз (глаз-приемник, который к тому же соединен с правым полушарием), и сосредоточьтесь на ощущении всей глубины сердца партнера. Маскулинный партнер начинает трехчастное дыхание в ритме дыхания фемининной партнерши, чтобы не только вдыхать собственным животом, солнечным сплетением и грудной клеткой, но и энергетически дышать в тело партнерши. Затем маскулинный партнер сосредотачивается на центральном канале фемининной партнерши, способствуя ее осознанности и побуждая ее дышать каналом между горлом и шейкой матки. Фемининная партнерша позволяет маскулинному партнеру дышать в ее ритме. Когда она делает вдох, маскулинный партнер дышит немного глубже, побуждая и ее дышать чуть глубже, чем она вдыхала бы воздух сама, словно раскрывая ее изнутри, и ощущает, как с каждым вздохом ее тело смягчается. Маскулинная практика состоит в том, чтобы прочувствовать фемининную подругу глубже, чем она сама, а фемининная – в том, чтобы передать маскулинному партнеру контроль над своим сердцем и нервной системой через дыхание и релаксацию. Как и во многих других упражнениях, вы можете и должны меняться ролями, как угодно.
Это практика энергетической настройки, которой я научился у Дэвида Дейды, и без нее невозможно наладить осознанность чувств, необходимую любовникам. Физический секс – это прекрасно, но, если прибавить к нему поляризующую чувственную природу трехчастного дыхания, ваша связь выйдет на совершенно иной, куда более глубокий уровень.


Находиться или присутствовать

Суть того, что Дэвид Дейда называл маскулинной духовной практикой, лежит в пространстве беспредельной неизменной осознанности, когда вы относитесь ко всему происходящему как свидетель, ежеминутно и ежесекундно регистрируете все движения и явления. Кроме того, всякому, кто хочет усилить восприятие неподвижного и беспредельного, поможет осознанность випассаны, а также медитативные инструменты дзенских и тибетских буддистских традиций.
Вы можете пребывать в настоящем моменте, а можете сами стать настоящим моментом.

К несчастью для многих носителей западной культуры этот опыт слишком часто никак не связан с телом. Когда мы становимся свидетелями собственных мыслей и эмоций, ощущаем свое сознание и налаживаем связь с пустотой, которая все это связывает, у нас иногда возникает мощное, острое состояние идеального отсутствия мыслей, которое многие наставники и называют полным присутствием. Маскулинному началу во всех нас это состояние нередко приносит бесконечное блаженство. Ничего не надо делать, ни на кого не надо производить впечатление.
Полное присутствие в настоящем моменте и расширение осознанности до беспредельного — прекрасное упражнение, которое, на мой взгляд, может и должен выполнять ежедневно всякий, кто хочет культивировать в себе Маскулинную духовность.
Однако это не то же самое, что всегда находиться в настоящем моменте. Находиться в настоящем — это воплощенное медитативное состояние, в котором человек излучает уверенную, расслабленную, полную осознанность всего сущего. Можно быть в настоящем, а можно самому быть этим настоящим. Быть воплощенным присутствием означает, что весь мир ощущает эту широту, неподвижность, глубину и открытость — если угодно, сознание — через ваше тело. Одно дело — расслабиться и раскрыться навстречу блаженству чувствующего сознания, и совсем другое — насытить им момент или пространство, транслируя его через свое тело в окружающую среду. Воплощать осознанное присутствие — это маскулинный дар Фемининности и всему миру. Увы, лишь немногие мужчины уделяют время тому, чтобы его культивировать. Для этого нам необходимы дыхание, релаксация, телесная осознанность и открытость. Вот что отличает тантрические и телесные практики воплощенного присутствия от медитативных практик присутствия в моменте.
У термина «тантра» множество определений, и на Западе его нередко понимают неверно. Я предпочитаю простое определение — воплощение божественного — и думаю, что в нашем контексте это вполне подходящее толкование. Для нашей работы важно, что маскулинное развитие с точки зрения тантры относится к воплощению сознания, интеграции осознанности и обостренной чувствительности физического тела. Ваша способность к этому — самый ценный магнетический дар, который вы можете преподнести всем своим близким и привнести во все отношения с людьми.
Приведу простое упражнение для развития воплощенного присутствия. Поначалу оно может показаться сложным: схожее ощущение возникает, когда начинаешь переучиваться с автоматической коробки передач на механическую. И точно так же вам все будет даваться гораздо легче, когда вы получите достаточную практику.
Упражнение.
Воплощенное осознанное присутствие
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, носки направлены вперед, словно вы стоите на рельсах. Слегка опустите подбородок, смягчите взгляд, опустите руки по швам, будто у вас в обеих руках по чемодану, но кисти должны быть расслаблены. Дышите медленно и ровно через нос, язык мягко касается неба. Пусть ступни нальются тяжестью и твердо упрутся в землю, как будто могут уйти сантиметров на 30 в почву. Пусть земля напитает ваши ноги своим природным потоком энергии.
Сосредоточьтесь на ощущениях в ногах, сильнее и сильнее осознавайте, как мощно притягивает их гравитация.
Как только начнете ощущать твердую опору на землю, переместите внимание на живот и начните дышать как можно глубже. Пусть живот у вас вздымается и опадает с каждым вздохом. Воздух через горло проходит позади сердца и попадает в брюшную полость. Проделывайте это по меньшей мере две минуты, пока тело не начнет ощущать себя более живым.
Теперь расслабьте мышцы вокруг сердца и переключите внимание на мощный поток жизни, который протекает через него. Несколько мгновений стойте спокойно. Если вы ощущаете, что ваше сердце сжато, смиритесь с этим, но представьте себе, как оно смягчается и расцветает, словно розовый бутон. Расслабьте глазные мышцы, это поможет расслабиться и сердцу.
Теперь, ощущая опору под ногами, напитав тело жизненной силой при помощи дыхания и раскрыв сердце, направьте мысленный взор вовнутрь, в ядро вашей души, которое никогда не меняется. Попробуйте ощутить начало или конец внутреннего космоса своего беспредельного сознания. При этом не теряйте осознания живого тела, твердо опирающегося на землю.
Теперь сведите все элементы воедино как динамическую медитацию: ноги твердо стоят на земле, живот наполнен жизненной силой дыхания, сердце расслаблено и раскрыто, внимание тела и разума направлено на беспредельное сознание. Постарайтесь усилить их по отдельности, словно наполняете этими текстурами каждую клетку своего тела, а затем и окружающее пространство. Обязательно следите, не проявится ли где-то в теле напряжение, и постарайтесь с каждым выдохом расслабиться еще сильнее. Конечным результатом должно стать воплощенное осознанное присутствие, полное, расслабленное, с опорой на землю и с раскрытым сердцем. Это состояние будет производить весьма специфическое впечатление на всякого, кто окажется перед вами, особенно на сексуальную партнершу.
Упражнение поможет вам понять, что это такое – всегда присутствовать в настоящем моменте. Научиться делать это постоянно и неуклонно – главная задача носителя маскулинного начала.


Маскулинная верность себе в отношениях

Большинство мужчин считают верность себе трудной задачей и подчас недостижимым идеалом, которого они никогда не достигнут. Многие воспринимают это как бремя. Поскольку же Маскулинность стремится к полноте и завершенности, верность себе практикуется нечасто. Я предпочитаю считать, что это постоянное упорное стремление к тщательной осознанности, динамическая медитация; ее невозможно освоить, но к ней всегда можно приближаться.
Мужчины нередко попадают в ловушку представления о том, что быть верным себе — будто бы то же самое, что уметь держать слово, или придают этому понятию ненужную морально-этическую окраску. Я считаю, что полезнее подходить к тому, что вы как маскулинный партнер в любых отношениях должны быть верны себе с точки зрения такого практического определения: верность себе — это состояние полной и совершенной целостности, непоколебимой и нерушимой.
Если в отношениях вы являетесь главным маскулинным партнером и хотите, чтобы ваша подруга подарила вам глубочайшее доверие и всю полноту сексуальности, значит, вы отвечаете за фундаментальную целостность и полноту поля ваших отношений. Как если бы вы владели предприятием или строили прекрасное здание — без целостности и полноты все развалится. Естественно, из этого не следует, что Маскулинная сторона вашей партнерши не разделит с вами ответственность за поддержание целостной преданности в отношениях между вами. Однако оберегать и укреплять ее — в первую очередь ваша задача, если вы хотите, чтобы ваша подруга расслабилась и привнесла в ваш танец свою энергию и любовь.
Любой маскулинный партнер способен на это, если он прежде всего исследует основу, поле и структуру отношений с обостренной чувствительностью, любознательностью и проницательностью. Что кажется шатким, где чувствуется напряжение? Хватает ли вам пространства, чтобы честно делиться друг с другом своими мыслями? Не чувствует ли кто-то из вас, а может быть, и оба, изнурения и истощения? Нет ли между вами обид и застарелых недоразумений? Нельзя ли назвать вашу сексуальную близость поверхностной и предсказуемой? Обратите осознанное внимание на отношения с подругой и обдумайте сотни их аспектов. Способность находить «трещины» в отношениях и вовремя их заделывать — это и есть тот невероятный дар, который Маскулинность привносит в искусство сексуальной и отношенческой интимности. Разумеется, эту практику можно использовать и в бизнесе, и в призвании, и в отцовских обязанностях.
Как только вы выявите области нарушений структурной целостности своей любовной динамики, подумайте, что нужно сделать. Например, если целостность любви нарушена из-за того, что секс стал редким и неинтересным, ваше стремление к верности себе требует, чтобы вы попытались это изменить. Если между вами много горечи, обид, суждений и навязанных эмоций, ослабляющих вашу верность и преданность друг другу, как избавиться от всего этого открыто и сочувственно? Если у одного из вас есть непроработанная травма, и это вредит отношениям, ваша задача — подумать, как ее исцелить: обратиться к психотерапевту или прибегнуть к другим методам. Верность себе в отношениях, особенно в любви, требует, чтобы ваши глаза, сердце и чувствующее тело всегда оставались широко открытыми. Это необходимо, чтобы выявить слабые места структуры и набраться сил.
Это не так сложно, как вы, возможно, думаете. Нельзя недооценивать того, какое невероятное самоуважение, преданность и доверие вы обретете в результате своих действий. Разумеется, некоторые важные разговоры с возлюбленной могут быть и будут сложными, и вам понадобится недюжинная сила воли, чтобы отстоять ваши отношения. Но за это подруга и полюбит вас еще сильнее. Пока она ощущает всю глубину вашей преданности, которая приносит вам обоим самое лучшее, на что вы только способны, она будет ценить и уважать вас, какие бы трудности ни пришлось преодолеть, чтобы сделать ваши отношения более возвышенными.
Большинство мужчин ошибочно исходят из той логики, что их фемининные подруги должны отвечать за осознанность и верность себе точно так же, как они сами.
Не забывайте, ваша подруга несет в себе, в своем организме, в нервной системе всю боль своей личной истории и всю боль миллионов женщин, которых обрекло на страдания отсутствие маскулинной целостности. Ваша последовательная верность себе поможет в конце концов исцелить любимую, как чудодейственный бальзам для ее нервной системы. Вероятно, она и не подозревала, что ей так недоставало этого эликсира жизни.


Маскулинная и фемининная верность себе

Среди прочих жалоб, которые я слышу от мужчин, едва ли не чаще всего звучат примерно такие слова: «Послушайте, я из сил выбиваюсь, лишь бы стать лучше, а она продолжает вываливать на меня свои первозданные эмоции, и не желает ничего делать со своей стороны. Неужели она ни за что не отвечает? Вы хотите сказать, что она будет как сыр в масле кататься, покрикивая на меня и срывая на мне накопившуюся злость?»
Это указывает на ту область, где большинство маскулинных партнеров не понимает, что, собственно, происходит. Говоря простыми словами, ошибочно рассчитывать, что Фемининное будет ценить то, что делает Маскулинное. Большинство мужчин ошибочно исходят из той логики, что их фемининные подруги должны отвечать за осознанность и верность себе точно так же, как они сами. А когда подруги этого не делают, в оправдание того, что они уходят в себя или, хуже того, разрывают отношения, мужчины ссылаются на свои несбывшиеся ожидания, теша себя древней, как мир, мыслью, что они якобы пробовали все что можно, но потерпели неудачу. Что поделать, это просто не та женщина.
Конечно, Маскулинное начало вашей подруги отвечает и за верность себе, и за осознанность. Но Фемининное — нет. А значит, если вы, как большинство мужчин, отождествляющих себя с Маскулинным началом, заинтересованы в том, чтобы быть ведущим в сексуально-поляризованных отношениях, в которых ваша подруга полностью доверяет вашей верности себе и раскрывает перед вами свое тело, душу и сердце (и делает это часто, если не почти всегда), — если это так, вы не можете ожидать, что ее Фемининное будет вести себя так же, как ваше Маскулинное начало. Это пытка, которую часто устраивают себе и своим подругам многие мужчины, и в результате женщины совершенно не понимают, что происходит, поскольку они изо всех сил пытаются вылепить из себя то, чего от них требуют мужчины.
Согласно учению Дэвида Дэйды о Фемининной отзывчивости, того из любовников, кто в первую очередь отождествляет себя с Фемининностью, не интересуют ни подробности событий, ни вечные ценности, ни последовательность и логичность аргументации или позиции. Ведь для Фемининности — и не забывайте, что это так же справедливо и для мужчины в его Фемининном начале — истина состоит в том, что ощущается как истинное для оптимального течения любви и самовыражения в настоящий момент. Это не подробности случившегося, не данное обещание. Не логический вывод, основанный на поступках или фактах в прошлом. От такого отношения к истине у многих маскулинных людей голова идет кругом, однако для тех, у кого доминирует Фемининность, это совершенно естественно. Ведь сама суть фемининного — полный контакт с потоком любви, которая и есть суть носительницы фемининного начала, — предполагает, что истинно все, что имеет отношение к любви, глубине и осознанности, исходящим от вас, которые она ощущает и которым доверяет.
Для нашего исследования главное — понимание того, что Фемининная сторона и отвечает за поддержание такой структуры истины в отношениях. Ваша подруга обязана возвращать вас в состояние воплощенной осознанности через ежесекундное раскрытие своего сердца. Она исполняет роль флюгера вашей динамики. Ее точность измеряется тем, насколько хорошо она показывает вам состояние потока любви между вами, удается ли вам сохранять осознанность, какой вы лидер в ваших отношениях, в вашей семье, в собственном внутреннем мире? Ведете ли вы ее в глубинные чертоги сердца все дальше и дальше? Насколько прочна ваша связь с детьми? Насколько умело вы перемещаетесь между разными жизненными сферами: работой и личной жизнью, технологиями, питанием, игрой? Ваша подруга — своего рода интуитивный оракул, который во всех этих сферах и в каждый момент вернет вас к осознанному присутствию, глубине и открытости сердца.
Если вы погружены в отупляющую деятельность или в эгоистичное самосозерцание, если погрязли в невротических навязчивых мыслях, если попросту не замечаете, что ваша подруга нуждается в связи, то ее святая обязанность — поделиться с вами тем, как это влияет на ее тело и душу. Она — ваш маяк, когда вы блуждаете впотьмах или остановились и не знаете, куда двинуться дальше. Это ее главный дар вам, едва ли не величайшая ее ценность. Считайте это тревожным сигналом для вашего уровня осознанности и верности себе и в настоящий момент, и в вашей жизни в целом. Ваша подруга должна рывком возвращать вас в настоящее, давая вам понять, когда вы утратили контакт с собственным телом, не оправдываете доверия или просто ведете себя по-свински. Разумеется, у нее есть все возможности придумать для этого разные деликатные способы, лучше всего — такие, которые вы в состоянии переварить. Моя подруга однажды принялась молотить меня в грудь кулачками. При этом она со слезами на глазах кричала: «Вернись ко мне, козел! Я же здесь!» Это мгновенно привело меня в чувство. Сложность в том, что многих женщин так и не научили, как привносить энергию в отношения с этой позиции. Точно так же большинство мужчин не осознают силу воплощенного присутствия, полного любви. Поэтому ваша подруга иногда вязнет в болоте отчаяния, впадает в своего рода яростную немоту. Он неспособна поделиться с вами своей болью, поскольку знает, что в ответ вы обрушитесь на нее, замкнетесь в себе или просто уйдете. В этом случае ее чувства проявляются в брюзжании, нытье или пассивной агрессии.
В такие моменты и должны сыграть свою роль ваши глубинные запасы осознанности, мудрости и преданности любви. Не дожидайтесь, когда в разгаре жаркого спора подруга переключится в логическое пространство своего Маскулинного начала, где все следует из всего. Вы должны ловко и уверенно привести ее в то пространство, где вы оба сможете подумать о том, как и почему динамика любви вышла из-под контроля.
Если вы ощущаете, что подруга поддается неврозу или покоряется неведомой тени, которую бессознательно вам навязывает, попытайтесь создать вместилище, чтобы вернуть ее. Если она утратила контакт с телом, если у нее разорвалась связь с потоком любви, который составляет ее суть, если она подступается к вам с закрытым сердцем или не берет на себя ответственность за свою подавленную ярость и скорбь, которые родились за долгие годы до того, как в ее жизни появились вы, если она постоянно говорит вам, что вы неправильно думаете и чувствуете… В ответ, если вы хотите, чтобы она осталась в своей Фемининной ипостаси, предложите подруге необходимые для этого инструменты и упражнения.
Впрочем, есть и хорошая новость: это гораздо проще, чем думает большинство мужчин. Просто нужно подойти творчески и понять, как каждый из вас должен признать свою индивидуальную истину. Исследуйте поток энергии, непрерывно пульсирующий между вами, научитесь высокому искусству приемов общения на службе любви.
Существуют сотни практик, позволяющих создать культуру самоанализа для вас обоих: «Давай назовем по три способа, которыми мы несправедливо обижаем друг друга», «Давай каждый из нас в течение трех минут расскажет другому, как мы почитаем и как наказываем друг друга». Если вы оба жаждете создать сексуально поляризованные отношения, тогда ответственность маскулинного партнера состоит в том, чтобы создать нужные вместилища и вывести отношения из тупика, вернув им сердечную открытость и взаимопонимание.
Верно и обратное. Пребывая исключительно в своем Фемининном начале, вы находитесь в полной растерянности, поскольку не понимаете, почему поток любви прервался и как это исправить. Вероятно, вы совершенно забыли, о чем вы с подругой договорились или данное ей обещание, и неспособны признать свою оплошность из-за боли. Вероятно, вы обвиняете подругу или навязываете ей свои сомнения и страхи по поводу ваших отношений. И если вы поменялись ролями (а иногда такое случается), то при условии, что вы показывали подруге хороший пример, она вернет вас обоих к ясному пониманию, как и почему ваш невроз ведет к разладу в отношениях.
Помните, пожалуйста, что эта концепция никак не связана с гендером. Она имеет отношение к тому, чтобы у вас всегда была ясность по поводу того, кому следует тщательно осознавать каждый момент и что необходимо для восстановления доверия ради потока любви. В таинстве любви оба партнера стремятся искусно и великодушно вести друг друга к своему истинному Я. Так что, повторяю, если вы в основном ассоциируете себя с маскулинным началом, ваша суть — осознанность; если ваша подруга в основном ассоциирует себя с фемининным началом, ее суть — любовь. Верность себе в отношениях должна отражать эту истину.

Искусство веселой борьбы

Едва ли не самая веская валюта в вашем распоряжении — это способность привносить игру и юмор в отношения. Юмор и сегодня считается одной из самых сексуальных черт, которой обладает в любви человек, отождествляющий себя с маскулинным началом. Он позволяет мгновенно разрядить обстановку, возбудить интерес рутинным сюжетам, вылечить чувствительные раны. Игра и юмор, особенно в контексте сексуальной близости, и есть то, что Дэвид Дейда в своей книге «Blue Truth» («Голубая истина») называет искусством веселой борьбы или плодотворной схваткой.
Это совсем не то, что привычка дурачиться, которую я наблюдаю у многих пар. Детские игры — это прекрасно, но они редко вызывают эротическую искру. Напротив, веселая борьба подразумевает обращение к юмору, физическому взаимодействию и даже взаимным подколкам для создания эротического напряжения. Веселая борьба — это осознанность, выраженная в игре. Такая отношенческая практика относится к области «кто не рискует, тот не пьет шампанское», однако игра, безусловно, стоит свеч. Веселая борьба говорит о способности сохранять открытость и радость даже тогда, когда ваша подруга осыпает вас замечаниями или у нее плохое настроение. Если делать все правильно, это становится мощной разновидностью предварительных ласк. Вы словно бы говорите: «Любимая, покажи себя во всей красе, я знаю, как с тобой обращаться». Самое прекрасное в искусстве веселой борьбы то, что ее главная задача и состоит в раскрытии сердца вашей подруги, особенно когда она раздражена или обижена на вас. Речь ни в коем случае не идет о том, чтобы посмеяться над ней или унизить ее — это запрещено.
Веселая борьба мгновенно заглаживает все моменты неосознанности и обиды, и им на смену приходит самое радостное выражение любви. Это может выглядеть по-разному. Например, вы притянете подругу к себе и начнете целовать в шею, приговаривая «Как же я люблю, когда ты называешь меня придурком». Иногда достаточно лукавой улыбки и остроумного замечания. В некоторых случаях можно подставить ей руку, чтобы она могла ударить по ней кулаком за то, что вы повели себя по-свински. Какую бы форму ни приняла ваша веселая борьба, цель ее — сдвинуть энергетическое равновесие в отношениях с подругой. Чем больше фемининного начала в натуре вашей подруги, тем больше энергии придется затратить. Веселая борьба — это осознанная и открытая настройка на все потоки в теле подруги и одновременно сексуальная игра, которая обеспечивает эротическую искру и поддерживает страсть в отношениях.
Нечего и говорить, что вам потребуется мудрость и чувствительность, чтобы различать, когда ваша подруга по-настоящему рассержена и огорчена и нуждается в вашем полном присутствии и поддержке. Не менее важно знать, когда у нее достаточно энергии, чтобы двигаться с вами. Очень многие мужчины принимают первое за второе и в результате слишком углубляются в изучение ситуации и относятся к ней слишком серьезно, пытаясь докопаться до сути.
Помните, Фемининное начало во всех нас заинтересовано в потоке любви и во взаимообмене. Это не значит, что нужно постоянно препарировать настроение подруги. Иногда у нее просто ненастно на душе, и ваше взаимодействие с ней в такие моменты определяет тон ваших отношений на дни и недели, а иногда и гораздо дольше. Поэтому способность развивать у себя умение бестрепетно, спонтанно и отважно выражать готовность к любовной игре — а это именно умение — ваш великий дар. Я бы даже сказал, что веселая борьба есть бесценное питательное вещество для нервной системы. Для вашей подруги это насущная потребность, а не легкомысленный каприз. Без этого любовь чахнет, и любимая начинает тосковать по кому-то и чему-то, способному освободить ее сердце, подарив ему уверенность, игру и глубину.


Глава 4
 Укрепление нервной системы


Тренируйте нервную систему

Чтобы научиться быть лидером во всех сферах жизни, мало физической силы и эмоциональной стойкости. Нужна еще гибкая, адаптивная нервная система. В физической силе и ментальной выносливости нет ничего плохого, но они не тождественны способности вмещать эмоции близких и не обеспечивают сами по себе ясности и целостности всем окружающим. Чтобы создать атмосферу доверия, вдохновения и расслабленности, нужна мощная нервная система, позволяющая сохранять открытость даже в сложных обстоятельствах. Именно тогда и именно там особенно нужны наша открытость и лидерство, исходящее из сердца — в неравном бою, в трудном разговоре, в моменты, когда наши близкие сильнее всего жаждут нашей любви и вдохновения.
Открытость — это одновременно духовный, физический и эмоциональный опыт. Он требует мгновенного расслабления нашего разума и выхода в Беспредельное с тем, чтобы мы расширили наше физическое и энергетическое тело и явили глубочайшие эмоциональные истины. Когда мы активируем эти состояния вместе на стабильно высоком уровне, мы транслируем в свое окружение более глубокое состояние открытости, которое другие люди чувствуют и которому доверяют. Однако для такой передачи нужно потрудиться.
В центре всего — наша нервная система. Ее «щупальца», преганглионарные нейроны, электрические импульсы, дендриты и нейромедиаторы стимулируют и связывают наше духовное, физическое и эмоциональное тело, причем мы до сих пор плохо понимаем, как именно это происходит. Та часть вашей личности, которая способна расслабиться и получить мощную ответную реакцию от партнера или сохранять любовь и открытость во время ссоры, — побочный продукт крепкой нервной системы. Ваша способность преодолевать импульсы «бей или беги» определяет успех почти в любой сфере. Об этом уже много тысяч лет известно мастерам боевых искусств и йоги, и сегодня к ним присоединяются западные оздоровительные направления.
Достаточно сказать, что без крепкой нервной системы невозможно долго поддерживать состояние расслабленности и открытости. Слишком уж прочно закрепилась в нашем теле и разуме привычка закрываться. Но по мере того, как мы натренируем и укрепим тело, душу и разум, как только они научатся выходить за пределы симпатической нервной системы, движимой сознанием, в скрытое царство парасимпатической, наш образ жизни естественным образом поднимается на высший уровень. Мы обретаем мудрость, расслабленность и открытость, меньше подчиняемся мыслям и все больше слушаемся сердца. Мы входим в состояние потока, и наша способность любить, заниматься сексом, вести за собой и чувствовать взлетает до небес.
Эти высшие способы бытия, как и психофизиологичекие сдвиги, к которым они приводят, невозможны без способности нервной системы «держать спину» и расслабляться, даже если вам это неудобно и неприятно. Это означает, что у вас должна выработаться такая сила внутренней сущности, которая позволяет резко расширять зону комфорта. Дэн Сигел называет это окном толерантности. В этой зоне ваше тело может вместить в себя больше энергии — и своей собственной, и чужой, — и именно здесь происходят кармические изменения, налаживаются высшие связи и снисходит глубокое вдохновение. Например, с этой способностью прямо связано умение выдержать бурю фемининных эмоций (даже направленных на вас) и вместить их в себя, а затем мощно и уверенно выбрать путь лидера. Той же душевной стойкости требует и умение переварить огромные количества сексуальной энергии, проявить свою уязвимость и успокоить плачущего ребенка, держа сердце расслабленным. Даже способность провести спокойно и с достоинством бурное заседание совета директоров — тоже побочный продукт крепости вашей нервной системы.
Природная мудрость, сила и спокойствие смогут течь уверенно и безмятежно, что бы ни уготовила вам жизнь.

Простая истина состоит в том, что в нашей нервной системе хранятся ключи практически ко всему, чего мы желаем. К несчастью, этого почти никто не понимает, и мы уклоняемся от всего сложного, обычно под предлогом каких-то пустячных дел. Хуже того, мы не понимаем, что к этому нас бессознательно подталкивает наша хрупкая перегруженная нервная система.
Тренировка нервной системы строится на сочетании физических нагрузок, осознанного дыхания, эмоциональной открытости и энергетического расслабления, которые нередко требуется сохранять в течение длительного времени. Скажем, комплекс цигун «железная рубашка» предусматривает нахождение в относительно неподвижной позе при глубоком дыхании по несколько минут. Но истинная цель заключается не просто в удержании позы или накоплении сил. При этом надо сохранять спокойствие, открытость и осознанность. На пике дискомфорта требуется расширять осознанность за пределы непосредственного окружения и даже дальше (а не направлять внимание вовнутрь, как делает большинство из нас при стрессе). Если вы приучите тело и разум сохранять широкую осознанность и спокойствие, даже когда вы сталкиваетесь с сильными эмоциями, вы будете поддерживать контакт с сознанием через тело, а иначе можно, чего доброго, утратить почву под ногами или, хуже того, лишиться контроля над хаотической ситуацией. И тогда природная мудрость, сила и спокойствие будут течь уверенно и безмятежно, что бы ни уготовила вам жизнь.

Ищите опору под ногами, расширяйте осознанность

Укрепление нервной системы и обретение почвы под ногами полезно во всех отношениях. В частности, вы разовьете способность сохранять ничем не скованное, свободное сознание в сложных ситуациях. Это одно из важнейших и ценнейших для маскулинного существа качеств, которому я научился у моих наставников. Вместо того чтобы в разгар обычной житейской бури (в отношениях с подругой, на работе, в мире в целом) переходить к привычным, в большинстве случаев сосредоточенным на себе мыслям, расширьте свою осознанную чувствительность вовне, в ту область, на которую хотите повлиять, и примите спокойные, полностью продуманные решения, полезные и вам, и всем окружающим.
Эта способность начинается с нахождения опоры под ногами, для которой необходимы дыхательные практики и осознанное умение подключать тело, особенно его нижнюю половину, к энергетическому полю Земли. Это совсем не эзотерика, как может показаться на первый взгляд. Просто сосредоточьте внимание на том, чтобы соединить свою нервную систему с магнитным полем Земли, и направьте осознанность тела вниз. В результате совершенно преобразятся и ваши внутренние ощущения, и то, как вас воспринимают другие. Ваши мысли замедлятся, дыхание, скорее всего, станет глубже, повысится чувствительность парасимпатической нервной системы. Окружающие вас люди расслабятся и почувствуют себя спокойнее.
Я постоянно вижу, как это происходит на моих семинарах. Когда маскулинные партнеры подключают свое тело и осознанность к скальным породам, почве и энергии планеты, их фемининные партнерши смягчаются, вздыхают с облегчением и проникаются к ним доверием. Это настоящий дар — обрести почву под ногами и подарить это ощущение ближнему, будь то ребенку, возлюбленной или залу, заполненному слушателями.
Упражнение.
Опора и расширение
Примите уверенную стоячую позу. Раскройте ступни, представьте себе, что они ушли в землю на 10–15 сантиметров вниз. Теперь вообразите, что ваш пупок и половые органы вжимаются в земную твердь под ногами. Можете даже потренироваться расширять восприятие до самого земного ядра и в дальнейшем научиться направлять вниз крестец, позвоночник и сердце, соединяя их с источниками силы в сотнях метров под поверхностью Земли.
Когда вы научитесь надежно нащупывать почву под ногами, расширьте сознание. Охватите комнату, квартал, страну, планету. Почувствуйте все вокруг – леса, пустыни, океаны. Это даст вам силу и вдохновение. Представьте себе, что вы находитесь в самой чаще девственного леса или в океанских водах на глубине в сотню метров, отметьте, что происходит в вашей нервной системе. Скорее всего, вы остро ощутите мир и покой, и это одновременно и вдохновит вас, и приподнимет над действительностью.
Научившись чувствовать опору и расширять сознание, начинайте добавлять позы и практики, которые позволят вам накопить силы, сохраняя эту опору и широту охвата. Чем больше вы будете тренироваться, тем быстрее по мере того, как вы будете вбирать в себя все больше и больше жизни, будет стабилизироваться и расслабляться нервная система. Повторяю, при должном усердии ваше тело способно овладеть этим искусством, которое поможет вам вбирать в себя больше всего того, что исходит от вашей фемининной подруги, ваших детей, окружения и общества.

Упражнение.
Укрепление нервной системы
Примите позу всадника. Ноги примерно на 30 сантиметров шире бедер, носки развернуты наружу под углом в 60 градусов. Присядьте сантиметров на 15, слегка втяните живот и пупок, одновременно представляя себе, как вжимаете крестец и позвоночник в землю. Обратите внимание на центральную ось тела (перед позвоночником) и укорените ее в землю.
Вдохните через нос, выдохните через выпяченные губы, словно беззвучно свистите. Поднимите руки перед собой примерно на уровне сердца – так, словно обнимаете дерево или большой надувной мяч. Между кончиками пальцев должно быть расстояние около 10 сантиметров, руки и плечи расслаблены, а ноги, пресс и спина остаются сильными. Все это время продолжайте дышать указанным выше способом.
Ощущения в организме будут нарастать, но ваше тело и дыхание должны быть по возможности расслабленными, однако позу следует сохранять. Направьте внимание отчасти на центральную ось тела, отчасти на свое окружение.
Сначала охватите комнату или другое пространство вокруг себя, затем начните распространять внимание, словно волны радара. Особенно пристально следите за сердцем – пусть оно расслабится и словно бы выйдет в то пространство, которое вы хотите охватить руками, и даже дальше.
Начните с того, чтобы выполнять это упражнение в течение 5 минут, затем постепенно доведите его продолжительность до 20 минут. Цель – расслабление, расширение сознания, плавное дыхание. Если вы не можете продолжать дышать, как указано, слегка ослабьте позу. Со временем ваши способности улучшатся, а чувствительность обострится.



Глава 5
Глубина важнее удобства


Магнетизм глубины

Чем полнее дыхание, осознанность и чувствительность войдут в самую суть вашего эмоционального, физического и духовного тела, тем более притягательным и харизматичным вы станете. Если вы способны сосредоточить осознанность на глубинных пространствах сердца, нижней части живота и центральной оси тела, окружающие будут воспринимать вас как человека более стабильного, спокойного, уверенного и в конечном итоге более привлекательного. Я раз за разом наблюдал это на своих семинарах — у сотен участников на протяжении 12 лет. Как только носитель Маскулинности придает чувствительности и осознанности глубинам своего физического или эмоционального — будь то самая суть его сердца, его тазовое дно, самые нежные места его эмоционального тела или его центральная ось, идущая от промежности к горлу, — носители Фемининности спонтанно откликаются на это.
Если вы разовьете способность в любой момент впадать в свою глубинную эмоциональную истину, вы будете непоколебимы в своей аутентичности, и это непременно почувствуют окружающие. Если вы натренируете мысленный взор нацеливаться на неизменный центр вашего внутреннего Я, вы создадите прочную связь с сознанием, и ваша нервная система будет транслировать через тело спокойную сущность этого сознания. Окружающие почувствуют всю широту вашего внутреннего понимания и потянуться к вам.
Упражнения, которые я здесь предлагаю, наверняка помогут вам полнее вовлекаться в личную, отношенческую и духовную суть каждого момента.
Упражнение.
Контакт с глубинным
Расширьте дыхание до самого тазового дна – нижней стенки живота. Дышите полнее, настолько, чтобы тазовое дно давило на половые органы, а живот раздувался. Переместите всë осознанное внимание на ощущения в тазовом дне, брюшной полости и гениталиях. Войдите в эти пространства, когда они раскроются и расширятся.
Теперь, не теряя осознанного внимания, ощутите, что происходит в самой глубине вашего сердца. Пусть проявится текстура той истины, которая там хранится. Обратите внимание на ее природу и свойства – тревожность, любовь, страсть, преданность и т. д. Укорените эту истину в глубине своего сердца, продолжая дышать и не теряя осознанного ощущения тазового дна, которое вы пробудили в себе только что. Вы только что проникли в самую сущность своего сердца.
Вы наверняка почувствуете, что ваша нервная система замедляется, а под ногами появилась опора. Скорее всего, у вас возникнет более острое ощущение настоящего момента. Разумеется, вы можете расширить эту медитативную практику до бесконечности, включить в нее все предметы и явления внутри и вокруг вас. В полной мере ощутите энергию вашего непосредственного окружения, ваш позвоночник, ваши желания, бесконечность пространства, сердца других людей… У этого упражнения нет никаких ограничений. Как и вся остальная работа над собой и своей маскулинностью, это непрерывное движение к подлинной природе всего сущего, ощущаемой и выражаемой через тело.
Чем лучше вы освоите это упражнение, тем большей открытости и расслабленности вы добьетесь, тем сильнее вы будете вдохновлять окружающих. Тем сильнее они будут тянуться к вам. Тем больше женщин доверятся вам всем сердцем. Тем больше и охотнее вам будут платить.
В научной литературе, насколько мне известно, отсутствуют материалы о связи глубинной эмоциональной истины и личного магнетизма, но я уже много лет вижу, как это помогает тысячам людей. Попробуйте проделать эти упражнения и убедитесь сами.


Глубина важнее удобства

Глубина возникает, когда мы ищем то, что сокрыто под поверхностными ощущениями, эмоциями и склонностями, и уходим в самую суть предметов и явлений. Под слоем наших эмоций, сексуальности, окружения всегда находятся другие текстуры и истины. Мы можем настроиться на них в любой момент, ощутить, например, источник болезненной эмоции, основу сердца, настоящий момент. Чтобы выявить части вашей психики, которые вы хотели бы скрыть или связать с источником распускающегося цветка, нужны целеустремленность, внимание и чувство. Побочными продуктами этих поисков станут открытость и радикальная полнота жизни.
Культура настойчиво внушает нам, что удовлетворение жизнью – это результат побед и накопления материальных благ.

Удобство, в отличие от глубины, в первую очередь заключается в обеспечении или поддержании удовольствия. Оно вызывает в организме и нервной системе ощущение стабильности, а не расширение и рост. Я говорю здесь об удобстве повседневной рутины, удобстве привычного в сексе, удобстве замалчивания своей истины ради того, чтобы избегать конфликтов, удобстве уклонения от смелых утверждений. Все это мало-помалу делает нас, мужчин, вялыми и скучными. Процесс привыкания протекает незаметно, но со временем нервная система начинает все сильнее стремиться к удобству. И мы размягчаемся и постепенно тупеем.
Вы в этом не виноваты. Большинство мужчин (кроме выдающихся отцов) не знают, какие силы таятся в том, чтобы поступать иначе. В последние сто лет, особенно с середины прошлого века, мужчин приучали ставить во главу угла удобство, особенно то, которое достигается через неуемное потребление. Нас учили, что нужно зарабатывать как можно больше денег, чтобы накапливать как можно больше материальных благ, чтобы остаток жизни чувствовать себя уютно и безопасно. Это парадигма благополучной старости, а как минимум — удобного дома, комфортного образа жизни, изобилия игрушек и мирного ухода на пенсию.
В западном мире стремление к комфорту стало своего рода наркотиком, основными потребителями которого становятся мужчины, которых приучают побеждать, играть, накапливать. Повторяю, в том, чтобы строить удобную и комфортабельную жизнь, нет ничего дурного. Но когда мужские ритуалы в целом забываются, а культура настойчиво внушает нам, что удовлетворение жизнью — это результат побед и накопительства, значит нас ведут в неверном направлении. И большинству из нас это хорошо известно.
Во всем мире на протяжении столетий мужчинами считались те, кто идет навстречу трудностям, воспитывает свое сердце, пренебрегает комфортом. Традиционные ритуалы нередко предполагали столкновение со смертью — физической, эмоциональной, эго-смертью — во время охоты или обряда инициации, делавшего из мальчика мужчину. В индейском племени сиу до сих пор практикуют ритуал Пляски Солнца, когда мужчины прокалывают себе кожу на груди, продевают черед проколы ремни и привязывают себя к дереву, после чего в бешеной пляске разрывают свою плоть, чтобы освободиться. В этом процессе они видят смерть совсем близко и усиливают связь с Великой Тайной. Некоторые боевые искусства, медитативные традиции и направления йоги требуют практики расширенного медитативного внимания в таких физических позах, которые большинству из нас представляются просто невозможными.
В общем и целом представители западного мира отказались от мужских ритуалов. Современных мужчин приучают побеждать через инновации, внешнюю физическую форму, безжалостность и деловую хватку, а не благодаря тому, что они полнее чувствуют настоящий момент и умеют полностью расслабляться.
Для этого и нужна мужская работа над собой. Если проводить ее как следует, она поможет мужчине найти те области, где он поставил комфорт на первое место в ущерб росту и глубине, и заставит его расширить сознание. Разумеется, для решения этой задачи далеко не всегда требуются физические усилия, не говоря уже о нанесении себе увечий. Некоторые мужчины зарывают таланты в землю, утаивают от мира свои дары и послания, потому что боятся выступать перед публикой. Для них такой задачей было бы встать на скамейку в парке и обратиться с речью к прохожим. Или, скажем, кто-то из нас всеми силами избегает страха смерти. Для него лекарством станет представление себе момента своей смерти, не отводя взгляда. Может быть мужчина таит от любимой свои уязвимые места, опасаясь, что она его отвергнет. В виде упражнения он мог бы поделиться с ней всем тем, что особенно боится рассказать подруге. Или, скажем, кто-то меняет позу во время медитации при малейших признаках физического дискомфорта. Его мужская группа поддержки может предложить ему сохранять позу, нацелив осознанное внимание вглубь сердца, расслабляясь и добиваясь открытости.
Решая все эти задачи, мужчина обретает уверенность в себе, цельность и полноту жизни. Он заставляет себя дойти до края (или чуть дальше) и учится расслаблять нервную систему даже в условиях стресса. Справляясь с мужскими задачами, он обретает внутреннюю силу, которой не добьешься простой физической нагрузкой.
Мои упражнения отличаются от простой физической нагрузки тем, что у них другая цель: выявить привычное сопротивление в жизни. Это сопротивление затем само становится упражнением и открывает ворота к более глубокому пониманию самого себя, своего мира, а может быть, и беспредельной природы всего сущего. Они требуют постоянного выхода из зоны комфорта, постоянного осознанного внимания к тому, не предпочитаете ли вы путь наименьшего сопротивления иному подходу, более трудному, но и более плодотворному. Именно здесь бесценной будет помощь мужской группы поддержки, которая способна поставить под сомнение ваши установки по умолчанию. О мужской работе над собой мы еще поговорим, а пока поделюсь с вами короткой историей.
Как-то раз в середине января перед самым рассветом я находился в пещере на глубине около 800 метров. Мне было дано указание восемь часов смотреть на стену между двумя зажженными свечами. Мой тогдашний учитель велел мне оставаться на месте до тех пор, пока мне не придет ви́дение, на что в моей жизни я должен сейчас обратить внимание в первую очередь. Я бы с куда большим удовольствием обсудил это в уютной гостинице в Седоне, но, к счастью для меня, учитель знал, что пещера заметно сократит тот путь, который мне предстояло проделать. В этой промерзшей, темной, неуютной пещере мне пришло глубоко личное послание о моем отце и нашем исцелении. Я никогда не получил бы его, если бы просто рассуждал о том, что, по моему мнению, нужно было сделать с нашими отношениями. То, что я пережил, было бы недостижимо, если бы я настоял на своем стремлении к удобству.


Обретение подлинной свободы

Носительницы фемининного начала чаще всего недовольны всем тем, что имеет отношение к мифу о недостатке любви, а главная жалоба носителей маскулинности касается бремени ответственности. Более того, именно на него, на это бремя, большинство мужчин перекладывает свою вину за то, что они недоступны для своих подруг. Однако чаще всего дело не в том, сколько у мужчины забот, а в том, как он к ним относится. Миф, от которого он страдает, шепчет ему, что свобода возможна, но лишь после того, как случится то-то и то-то, что облегчит его бремя: у него станет больше денег, меньше долгов, ребенок окончит школу или университет, появится другая, менее требовательная девушка. Мужчины, и я в том числе, склонны верить в этот соблазнительный бред.
Истина состоит в том, что жаловаться на свое бремя, действительное или мнимое, бесполезно. Нам помогает другое — чувствование того места в глубине души, которое жаждет свободы. Большинство знакомых мне мужчин мучаются от страшной боли, потому что не имеют подлинной свободы, и многие из них даже не знают, что стоит за охватившим их отчаянием и невозможностью оставаться в настоящем моменте. Они указывают на поверхностную проблему — говорят, что очень заняты, — но игнорируют зов, исходящий из глубины их сердца. Я убежден, что именно поэтому мужчины так часто страдают от депрессии, тревоги, нездоровых зависимостей. Дело не в том, что с ними что-то не так, а в том, что они не хотят в полной мере признавать свою сердечную тоску по реальной свободе.
Вместо этого они занимаются множеством бессмысленных дел, либо пытаются бесконечно улучшить образ жизни, убежденные, что, стоит им выполнить какое-то задание или достигнуть взятой с потолка цели, и их сердце и душа окажутся на свободе. Они проглотят любую таблетку, лишь бы это убедило их, что свобода тождественна достижениям (кругосветное путешествие, сексуальное раскрепощение). Так вот, как прекрасно знают те из нас, кто достиг каких-то важных для него целей в жизни, много путешествовал или имел много сексуальных партнеров, этот опыт ничего не дает. Он по-своему симпатичен, но не имеет отношения к истинной свободе.

Пусть она придет

Мужчины регулярно спрашивают меня, как привлечь подходящую романтическую партнершу, хотя во многих случаях сами не понимают, что это значит. Просто у них есть чувство, что в царстве секса, любви и преданности таятся какие-то пока не доступные им сокровища.
На самом деле эти мужчины хотят знать другое: как привлечь в свой мир фемининную подругу, которая откроет им всю себя, ничего не станет утаивать, предложит им невероятный фемининный опыт: честное и страстное общение, самые темные фантазии, самые нежные страхи, самую бестрепетную преданность. Как привлечь такую женщину? Ту, которая подарит свет и тепло, ту, которая вдохновит на создание в мире чего-то великого, а главное — ту, которая через свое тело и свою сексуальность раскроет мужчине природу всего сущего. И если мужчина готов к преданным отношениям с любимой женщиной, ему следует знать, как пробудить в ней все это — и не только.
Попытайтесь понять, где жизнь умоляет вас вложить больше сил, и бестрепетно отдайте этому всего себя.

Неудивительно, что ответ на этот вопрос оказывается неожиданным для большинства мужчин. Вот он. Если вы хотите привлечь преданную подругу, которая одарит вас своим сиянием во всей полноте, вы сами должны сначала стать тем, кем вам предназначено. Это может произойти в отношениях и вне их. Важно определить, что для вас самое главное в жизни, и устремиться к этому. Неважно, к чему это относится — к телу, разуму или духу: ваша задача — создать пространство и практику, которые раскроют ваш врожденный потенциал и разовьют способности. Для этого, вероятно, стоит вступить в мужскую группу поддержки, заняться боевыми искусствами, взять на себя важную миссию или погрузиться в медитацию. Так или иначе, вы должны полностью отдать себя достижению этой цели и перенять тот образ жизни, к которому, как вы знаете, стремится все ваше существо, а затем выстроить себе такую жизнь, в которой у вас уже не будет выбора — вы должны будете вложить всего себя.
Если жизнь не вдохновляет, составьте план, который подтолкнет вас к тому, чтобы само ваше существование и открывающиеся перед вами перспективы заставляли чаще биться сердце. Если вы боретесь с нездоровой зависимостью или с демонами прошлого, бросьте на это все силы и смело взгляните в глаза чертям. Если вы постоянно страдаете от недостатка питания из-за неумения разглядеть красоту и обрести покой в окружающем мире, ваша задача — найти себе такие занятия, которые восполняют душевные ресурсы, и ни под каким предлогом не уклоняться от них. Если вам надо залечить рану, оставленную душераздирающей трагедией, сначала решитесь на то, чтобы в полной мере ощутить свое горе.
Так или иначе, найдите пространство, где жизнь умоляет вас вложить больше сил, и бестрепетно предайтесь этому. Хватит искать фемининного одобрения и энергии, хватит цепляться за них. Хватит искать душевного отупения в удобствах и отвлекающих факторах и ждать, что носительница фемининного начала с золотым сердцем найдет вас привлекательным. Этого не будет. А если в вашей жизни уже есть любимая, не ждите, что она доверит вам нечто, способное по-настоящему изменить жизнь к лучшему.
С другой стороны, если вы проявите дисциплину, отвагу и силу, чтобы решить все эти вопросы, вы станете притягательнее, чем видели себя в самых смелых мечтах. Фемининное начало и большой мир увидят вашу глубину, и перед вами откроются невероятные жизненные перспективы. Вы встретитесь с удивительными людьми. Женщины, которых вы раньше считали недоступными, обратят на вас внимание и отметят вашу непоколебимую верность самому себе. Потенциальные партнерши высоко ценят это качество в мужчинах, хотя оно не имеет никакого отношения ни к внешности, ни к счету в банке.
Сделайте своей наипервейшей задачей осознанное внимание ко всему тому, что лежит за пределами ваших мирских планов, желаний и жажды успеха. Приучите разум чувствовать то, что выходит за рамки привычных мыслей о нынешней ситуации, нынешнем бремени, нынешних неудобствах. Расширьте сознание на беспредельную природу Вселенной и посмотрите, как это повлияет на ваше сердце, разум и тело, а также на нервную систему окружающих. Станьте пространством осознанности, вмещающим все, что вы видите, чувствуете и воспринимаете. Чаще всего это принимает форму динамической медитативной работы, о которой я пишу, но здесь не обязательно придерживаться правил.
Овладевая этими практиками, отметьте, какие люди приходят в вашу жизнь. Обязательно дайте им понять, что они заняли в ней особое место. Если они вас вдохновляют, скажите: «Ваше сердце вдохновляет меня», «Я чувствую, как ты умеешь любить» или «Боже мой, как ты прекрасна!» — и посмотрите, что вам ответят. Скажите своей будущей подруге, что хотите познакомиться с ней ближе, и говорите из самой глубины сердца, опираясь на интимность в отношениях с Беспредельным. Доверьтесь магнетической красоте своего сердца и цели в жизни. В мире есть та (или несколько тех), что готова отдать вам все. Вам просто нужно стать шире и глубже, чтобы все это вместить.
Упражнение.
Расширение осознанности
Сядьте достаточно удобно и внимательно следите за своим окружением. Дышите глубже, расширьте осознанное внимание на 360 градусов. Ощутите свой квартал, город, пригороды и поля вокруг. Особое внимание обратите на то, как в этот самый миг вокруг вас кипит жизнь. Когда идете по улице, ощущайте всю улицу. Ощущайте прохожих. Ощущайте все вокруг. Когда входите в комнату, постарайтесь перенести внимание на форму и текстуру комнаты. Когда вы разовьете у себя эту способность, вы станете вызывать больше доверия как мужчина, вожак, мечтатель и любовник. Фемининность станет считать вас мужчиной, перед которым можно полностью раскрыться. Поэтому расслабьтесь, оставьте в прошлом привычные мысли о себе и станьте тем, кто чувствует все мироздание и дает другим возможность узреть Беспредельное его глазами. Окружающие, особенно женщины, всегда это чувствуют. Более того, они об этом мечтают. Они ищут мужчину, поддерживающего глубокие отношения с Беспредельным и способного поделиться ими.



Сформулируйте свои глубинные истины

Вы должны постоянно пересматривать и переоценивать, что для вас важнее всего, а потом брать на себя полную ответственность за то, чтобы привести свою жизнь в соответствие со своими глубинными истинами. Если вы согласитесь на меньшее, то будете постоянно чувствовать себя не в своей тарелке. Романтическая партнерша не сможет в полной мере довериться вам, а весь мир увидит, что вы живете в разладе с собой.
Это означает, что вы должны по возможности избавиться от отвлекающих факторов и обязанностей и спокойно наедине с собой определить, в чем состоит ваша реальность и в каком направлении вы будете двигаться, чтобы выполнить свою миссию на планете, наладить интимные отношения и в полной мере выразить себя, свою сущность. То, что было истинно год назад, не всегда имеет отношение к тому, кто вы есть сейчас (хотя эта связь может и сохраниться). Большинство из нас «танком» ломится вперед, не исследуя все то, что у нас внутри и снаружи, и именно так большинство из нас тратит драгоценное время на то, что едва ли касается наших глубинных истин.
Бессознательный порыв на ком-то жениться или избрать какую-то профессию сплошь и рядом вызван давлением общества или семьи либо даже травмами, унаследованными от предков. Я помню, как в семь лет сидел на коленях у двоюродной бабушки, и она с невероятной теплотой и любовью говорила мне, что лучшее, на что способен в жизни мужчина, — это защита диссертации (как у моего двоюродного брата Марка) и работа учителем. Это воспоминание пробудилось у меня, когда в двадцать девять лет я готовился к защите диссертации в Нью-Йоркском университете. Насчет того, чтобы стать учителем, бабушка была абсолютно права, но для этого не обязательно было заниматься наукой, и у меня ушли годы на то, чтобы это понять. Многое у меня получалось не так, как мне хотелось, однако каждый поворот на этом пути был необходим, чтобы попасть туда, где я нахожусь сейчас. И все равно я невольно задумываюсь, что было бы, если бы в юности у меня были все те же инструменты, что и сейчас? Я пишу эту книгу отчасти затем, чтобы передать вам нужные инструменты.
Какой бы путь ни лежал перед вами, будет полезно укрепить осознанность и непрерывно прояснять свои глубинные истины. Со временем вы на них настроитесь. Выполнение упражнений поможет вам интуитивно чувствовать, чего хочет от вас вселенское сознание — великая реальность жизни — в каждую минуту и в каждую секунду. А пока опирайтесь на мужчин в своей жизни. Общение с друзьями позволит понять, насколько вы можете доверять собственным суждениям. Вам необходимо время, чтобы накачать интуитивную «мускулатуру», а маскулинные существа склонны к импульсивным решениям. Общаясь же с другими мужчинами, достойными доверия, вы будете оставаться в пространстве осознанного наблюдения над собой (добиться этого в одиночку едва ли возможно).
Когда вы отточите в себе способность признавать и ощущать самую глубину своего сердца, вы начнете привносить эту осознанную чувствительность в повседневные решения. Что нужно сделать приоритетом на этой неделе? Что мне больше всего нужно, чтобы чувствовать себя живым прямо сегодня? Чего мне недостает в питании? В чем нуждаются наши романтические отношения, чтобы в них сохранялась живость и страсть? Что будет самым полезным для моих детей? Помните, ваш глубочайший маскулинный дар — чистая осознанность. Если вы будете искать упражнения, ситуации и наставников, чтобы отточить и усовершенствовать этот талант, он скажет и вам, и всем вокруг, что вы — мужчина, верный себе и своей истине и достойный доверия в жизни.
Среди прочих упражнений, которым научил меня Дэвид Дейда, есть и привычка задавать себе каждый день один вопрос: что мне нужно сделать, чтобы сегодня вечером положить голову на подушку без единой мысли? Иначе говоря, что мне надо сделать, чтобы «умереть» с ощущением полноты и завершенности? В дальнейшем я предложу вам вариант этого упражнения, а пока просто задумайтесь над этим вопросом. Для меня он почти всегда сводится к двум-трем вещам, за которыми я должен проследить, чтобы быть в согласии со своими глубинными истинами, и это редко имеет отношение к работе. Обычно мои ответы касаются книг, серфинга, походов, общения с любимыми, создания пространства для занятий любовью с подругой. Мои глубинные потребности выходят далеко за рамки того, что я могу получить, если буду больше работать, больше играть, зарабатывать больше денег. Я должен о них заботиться, чтобы оставаться верным себе. Если я не буду этого делать, то утрачу связь с собственным сердцем. Мне будет очень больно и придется немедленно предпринять некоторые решительные действия. Однако, если я живу в согласии со своими потребностями, то каждый вечер чувствую себя свободным. Это чувство дарит мне покой и позволяет прекрасно отдохнуть.

Глава 6
 Танцы с Фемининностью


Не забывайте, что принципы, изложенные в этой главе, относятся к Фемининности не только в других, но и в вас самих. Сейчас, когда вы это читаете, я предлагаю вам поразмышлять над своим собственным Фемининным началом — раненым, здоровым, священным. Если вы отождествляете себя с Маскулинностью, это также поможет вам понять потребности и желания своей фемининной подруги.

Миф о недостатке любви

Фемининное начало почти всегда охвачено терзаниями любви, ведь оно убеждено в ее недостаточности. Это справедливо для Фемининного в каждом из нас. Я вижу, как это выражается в постах в соцсетях и всевозможных блогах, а также в бесчисленных статьях в интернете. Я слышу это от пар, которые обращаются ко мне за помощью в достижении жизненных целей, и от участников групп, которые я веду. «Как заставить его лучше видеть меня, больше мной дорожить, охотнее показывать мне свои чувства, заниматься со мной любовью дольше и нежнее (или более страстно)? Как убедить его больше поддерживать меня в жизни, отважнее принимать решение, взять на себя ответственность за финансы, избавить меня от планирования хотя бы отчасти или просто время от времени уделять мне больше внимания?» Время от времени все эти желания возникают у каждого из нас, но особенно часто — у носителей сильной фемининной сущности. Они отражают глубокую жажду чувствовать, что тебя видят и тобой дорожат — и что тебя ведут в поток любви.
В наши дни эти желания говорят о великом мифе, стоящем за любым несчастьем и недовольством у множества тех, кто отождествляет себя с Фемининностью. Нечто вроде «Я получу достаточно любви, когда в моей жизни появится то-то и то-то». Тут может быть и правильный партнер, и правильный секс, и правильная романтическая реакция, и т. д. и т. п. Это заблуждение носит такой же хронический характер и столь же опасно, как маскулинный миф о недостатке свободы. И все же и в том, и в другом нет ничего дурного. Проблема возникает только тогда, когда мы виним других в том, что они чувствуют и действуют в соответствии с мифами, которые не они создавали. Ваша задача как маскулинного партнера заключается в том, чтобы мастерски и с состраданием проработать этот миф. Фемининная жажда, лежащая в его основе, — это естественное и прекрасное желание получить больше любви, врожденное стремление к тому, чтобы тебя видели, тебе шли навстречу, помогали тебе раскрыться через осознанную любовь.
Разумеется, у каждого из нас все это может принять нездоровую форму. Практически всегда причиной тому становится какая-то не удовлетворенная в детстве потребность, что впоследствии приобрело патологический характер. Мы не виноваты в том, что стало причиной нашего состояния, однако привычки и реакции, возникшие как следствие неудовлетворенности, в конечном итоге находятся в сфере нашей ответственности. Форма может быть любой — привычка ныть и жаловаться, тревожность, несамостоятельность, обидчивость, — но все эти проявления указывают на какую-то потребность, которая жаждет, чтобы ее заметили, признали и удовлетворили. Именно вы как маскулинный партнер должны взять все в свои руки и встретить свою подругу, всю, как она есть, с эмпатией, состраданием, юмором и любовью.

Здоровая Фемининность – раскройте сердце

Многие женщины обладают хорошими навыками общения и способны рассказать о своей боли, вызванной тем, что они не получают достаточно любви. Здоровая Фемининность умеет делиться с любимым своими потребностями, желаниями и страданиями честно и откровенно, нередко в форме четко сформулированных просьб. Носительница здоровой Фемининности открыто делится с любовниками тем, что ей необходимо в сексе, и устанавливает здоровые границы. Она высоко ценит заботу о себе и вполне может зарабатывать больше партнера, не придавая этому особого значения. Она много работает над развитием своего здорового Маскулинного начала и старается лучше осознавать себя. Вероятно, она прибегает и к духовной практике, которая укрепляет ее способность обретать глубину и спокойствие, и к осознанному общению, чтобы иметь возможность четко и открыто выражать и обсуждать свои желания. Она не чурается работы, необходимой для понимания своих личных неврозов и теневых сторон. Она старается избавиться и от нездоровых зависимостей, и от склонности к контролю. В сущности, она делает все, что нужно, чтобы стать здоровым и цельным человеком, способным к пониманию, лидерству и заботе о себе в должной мере. Это прекрасный и здоровый образ бытия.
При всем при том, если женщина воплощает в себе подлинную фемининность, она все равно иногда чувствует себя одинокой и непонятой, что становится причиной ее раздражения. Несмотря на достаточно высокий уровень личностного роста, финансового благополучия, качества отношений и общего довольства жизнью, такая женщина терзается смутной тоской. Чего бы она ни добилась в жизни, ей хочется большего. Преображающая любовь, которой она жаждет, никак не дается в руки. Она не знает, что с ней случилось, а между тем сама ее независимость и склонность к самостоятельности не дает ей выразить ту необузданную нежность, которая живет в ее сердце. Ей все-таки не удалось полностью самореализоваться и самовыразиться. Большинство носительниц фемининного начала не замечают кризиса, пока он не становится хроническим, и воспринимают свою тоску как неприятный каприз (хотя на самом деле все наоборот — женщина считает себя весьма привлекательной и понятной). Увы, в этот момент женщина приходит к мысли, что ее тоска по любви никогда не будет полностью удовлетворена. Тогда она либо обижается и винит во всем Маскулинность, либо начинает искать возможность более глубокой покорности любви. Есть надежда, что она интуитивно поймет, что пробудить в ней желанную, подлинно священную интимность способна лишь новая парадигма.

Священная Фемининность – дары тоски, наслаждения и открытия

Священная Фемининность в каждом из нас говорит о той боли, которую мы ощущаем, когда нас не видят и не чувствуют, о тех сердечных муках, которые мы испытываем, когда долго не чувствуем потока любви, о той ярости, которая охватывает нас, когда мы видим, что партнер ведет себя недостаточно осознанно или сам себя отупляет. Во всех этих случаях возникает одна главная эмоция — тоска.
Это хроническая неизбывная боль, которая и составляет суть фемининных устремлений. Тоска может быть жестокой, мучительной, некрасивой, беззащитной, страшной. Однако, если ее удается выразить, партнер находит фемининную тоску магнетически притягательной. Желание в фемининном теле и томление в фемининном сердце — это не проблема, которую нужно решить, а готовый ответ.
Священная Фемининность – воплощение небесной любви во всем спектре тьмы и света: Шакти, Кали, Лакшми, Тара, Морриган, Фрейя, Артемида, Инанна – все воедино. Одновременно Фемининность глубоко человечна.

Священная Фемининность в каждом из нас стремится к тому, чтобы научиться культивировать выражение любви через тело и преподносить эту любовь доверенному носителю Маскулинности в качестве дара высшего блаженного желания. Фемининность развивает у себя способность являть всю нежность своего сердца в сотнях разных форм, прежде всего — себе самой и тому, что лично она считает божественным. Это может выражаться в виде искренней ярости в ответ на недостаточную осознанность у партнера, в виде очаровательной преданности своей миссии на планете, в виде божественного начала, которое задает тон любви в вашем доме, в виде священного соблазна, перед которым рушатся все сексуальные табу, в виде волшебства, которое чувствует всю тонкую энергетику, которую сами мужчины и представить себе не могут. Фемининное тело — носитель священного заряда, а фемининная цель — пробуждение предельной осознанности, глубины и лидерство во всем маскулинном, которое присутствует в жизни носительницы фемининного начала, не теряя надежной связи с истиной своего сердца. Мне очень нравится, как это описывает Кендра Канов: для нее это новая парадигма феминизма, которая славит и наделяет божественной силой саму Фемининность, а не только достижения женщин и их равноправие с мужчинами.
Просвещенная и священная Фемининность, наделенная свободой воли, видит своего партнера насквозь, до самой глубины его осознанности, которая и составляет суть мужчины. Она позволяет глубинам души партнера питать свою душу. Она хочет стать настоящей мастерицей в любви, способной при помощи палитры энергий и навыков постоянно напоминать Маскулинному началу вечную истину, согласно которой его носитель есть сама осознанность. Считайте священную Фемининность прежде всего дакини осознанности — небесной танцовщицей, просвещенным фемининным началом. Фемининность знает свои желания и обладает всеми навыками, чтобы рассказывать о них, в том числе мастерством тела и разума, которое пробуждает все лучшее, на что только способен партнер в момент интимности. Фемининность умеет пропускать через свое тело колоссальные объемы энергии, поскольку приучила свою нервную систему выражать бесконечный поток тоски по любви, которую хранит в глубинах сердца. Эта священная Фемининность — воплощение небесной любви во всем спектре тьмы и света: Шакти, Кали, Лакшми, Тара, Морриган, Фрейя, Артемида, Инанна — все воедино. Одновременно Фемининность глубоко человечна.
Ваша роль как маскулинного партнера состоит в том, чтобы признавать, восхвалять и почитать эту ипостась вашей подруги, особенно если она скрыта за завесой страданий и разрушений, которые причиняет современная жизнь. Считайте подругу воплощением божества, даже если сама она относится к себе иначе. Применяйте упражнения из этой книги, чтобы пробудить в подруге божественное, и радуйтесь тем моментам, когда она позволяет вам взглянуть на него хотя бы одним глазком. Осознавайте эту ипостась как можно полнее, особенно в повседневной суете. Усиливайте ее божественность. Подруга будет считать вас сокровищем — точно так же, как вы считаете ее сокровищем за то, что она видит и любит ваше благородство, глубину и страстную любовь.
Упражнение.
Изучение своей фемининности
Представьте себе свою собственную Фемининность с точки зрения всего вышеизложенного. Когда вы бессознательно ищете одобрения или признания? Когда поддаетесь соблазну мифа, который шепчет вам, что любви в вашей жизни будет достаточно, если… Честно и беспристрастно признайтесь в стремлении к тому, чтобы кто-то оценил вашу красоту и эмоциональность. Может быть, вы ждете, чтобы здесь и сейчас во главе угла были ваши эмоции? Может быть, ваше желание признания и безопасности – это попытка залатать какую-то трещину в самооценке? Или вы искренне приносите свое сияние и свое сердце в дар? Задумайтесь над тем, насколько вы способны чувствовать и выражать собственные природные желания, страхи и устремления. Можете ли вы облечь их в здоровую форму? Не судите ли вы себя за свои желания и потребности? И, наконец, насколько вы ощущаете связь со своей священной Фемининностью? Не смущает ли она вас? Не отвергаете ли вы все, что напоминает сердечную тоску или телесную способность ощущать больше удовольствия? Или же вы предлагаете это подруге и другим как свой природный дар? Подумайте надо всеми этими вопросами по возможности ясно и сострадательно – ваши ответы пригодятся потом, когда я расскажу вам о способах умело и здраво управлять своей Фемининностью.


Осознанное вхождение в любовь

Решение взять на себя роль носителя цельного и священного маскулинного начала в ваших отношениях далеко не пустяк. Если вы сохраняете верность себе и опираетесь на глубины сердца, это будет самое сложное упражнение в вашей жизни, однако и результатов оно принесет больше всех других. Когда вы решаете взять на себя ответственность за сердце своей фемининной подруги в любви и осознанности, у вас должно хватить мудрости, ясности и эмоциональной зрелости, чтобы признать последствия этого шага. Только тогда вы сможете с глубокой осознанностью и преданностью бестрепетно любить ее всю целиком.
Ваша подруга — цельный состоявшийся человек со своей сложной историей отношений. Не было ли у нее в детстве или в более зрелые годы ран и травм, которые теперь не позволяют ей любить всем сердцем? Не сохраняется ли у нее давнее чувство гнева на отца или бывших любовников, которые относились к ней неосознанно, грубо или попросту абьюзивно? Не находится ли она в нездоровой зависимости от пищи, спорта, алкоголя, сверхурочной работы? Не было ли у нее матери, которая все контролировала и вела дом, позволяя отцу лишь пассивно следовать за ней? Все эти вопросы о психике и переживаниях нужны вам, чтобы определить, та ли это женщина, с которой вы готовы овладевать глубочайшим искусством. Покажите ей свои собственные отношенческие и эмоциональные «мины» и радуйтесь, когда она примется тщательно их изучать. Здесь вам с подругой нужно ответить на два вопроса: готовы ли вы признавать, поддерживать и удовлетворять потребности друг друга? И второй: способны ли вы заниматься этим долгие годы?
Многие просто отмахиваются от этих вопросов ради химических веществ, которые вырабатываются во время пылких сексуальных отношений, или ради уюта и удобства, которое подарит потенциальное партнерство. Поскольку вы решаетесь вместе прийти туда, куда никогда не попали бы поодиночке, очень важно четко понимать, на какой путь вы ступаете. Только тогда вы сможете направлять развитие ваших отношений с той верностью себе и глубиной, которой, скорее всего, жаждете вы оба. Долго ждать не придется. Достаточно всего лишь несколько месяцев прилежно обращать внимание на все, что вам нужно, особенно на слепые пятна друг друга, на привычку закрываться, на «мины» из прошлого — это есть у всех нас. Важно, чтобы вы как маскулинный партнер в отношениях создали пространство для искусного изучения всех этих вопросов и обратили на них внимание до того, как ваша жизнь мало-помалу будет наполняться уютом и удобством долгосрочного партнерства.
Я часто слышу, как мужчины, которые пробыли в отношениях достаточно долго, говорят, что они дорожат эмоциональной и сексуальной связью с подругой, а может быть, и ее успехами во внешнем мире, но не переносят ее гнева. Они ценят ее нежность и преданность, но их коробит то, насколько она бывает несдержанной. Послушайте, если вы были честны с собой, вы должны были знать все это о ней до того, как взяли на себя взаимные обязательства. Вы знали, какая ярость прячется под самой поверхностью, знали, как ее родители в детстве подавляли самовыражение вашей подруги, знали, как вы с ней провоцируете друг друга, когда задеваете болезненные точки и вызываете чувство отверженности. Жаловаться на это, когда прошло столько времени, нечестно и несправедливо.
Вступайте в отношения только тогда, когда ощутите в себе горячее желание стать источником глубокого исцеления и поддержки своей подруги на ее пути к полной человеческой самореализации. Вы должны быть уверены, что и она хочет стать таким источником для вас. Дайте себе слово вести подругу, любить ее, поддерживать, ласкать, заниматься с ней любовью, бросать ей вызов и полностью принимать всю ее многогранность — и только тогда она полностью доверится вам и разрешит вам любить. Вы не только разглядите глубину и красоту ее сердца, но и будете знать, что сами решили быть с ней рядом и стать ее главным союзником в борьбе за осознанную любовь.
Вы здесь, чтобы помочь подруге освободить свое сердце, вы — воплощение осознанного присутствия и глубины в ее жизни. Кроме того, вы здесь, чтобы вместе с ней поразить мир своей преданностью, страстью и искусством. Вы здесь, чтобы поддержать ее способность делиться любовью с миром — ведь она для этого родилась. Большей преданности двух душ не бывает в природе, не считая родительства. Эта связь будет испытывать ваше терпение, глубину, отношения с истиной, а также личные практики и способность сохранять осознанное присутствие и телесную открытость.
Чтобы по-настоящему полюбить Фемининность, нужно осознанно выбрать ее всю, а затем изо всех сил совместно, яростно и самозабвенно создавать ваши отношения как можно дольше. Только так, выбирая по одному человеку за один раз и выстраивая отношения с ним, мы можем залечить болезненный разрыв между нами — мужчинами, женщинами, всеми. И если у вас хватит отваги и силы нервной системы на то, чтобы взять на себя эту священную задачу, и вы, и ваша любимая изменитесь навсегда. Уделите время размышлениям о своей фемининной подруге как она есть и решительно проясните для себя, действительно ли вы выбираете ее всю или закрываете на что-то глаза?
Упражнение.
Вы готовы?
В дневнике составьте список областей эмоциональной реактивности своей фемининной партнерши – гнев, ревность, зависимость, страх, мелочность, – что бы это ни было. Если вы с ней состоите в отношениях совсем недавно, проясните для себя, готовы ли вы помочь ей исцелиться в этих областях? Если вы уже преданы ей, спросите себя, не закрываете ли вы глаза на некоторые области, где она уходит в себя и ваши отношения становятся поверхностными, в надежде, что это уладится само собой? Или же вы преданы ей целиком? Так или иначе, проясните для себя и в интересах ваших отношений, действительно ли вы принимаете подругу такой, какая она есть? Если вы и в самом деле не в состоянии переварить некоторые стороны ее характера, настало время задать себе вопрос: насколько вы готовы трудиться ради ее открытости и исцеления? Не жалейте на это времени, будьте предельно честны с самим собой. Если ответ состоит в том, что вы и в самом деле не желаете поддерживать, вести за собой и любить подругу, раз перед вами встали такие преграды, скажите ей об этом. В дальнейшем, задав себе те же вопросы, вы сможете принять решение, вступать ли в отношения с другой женщиной.


Недостаток осознанного лидерства – смерть от тысячи булавочных уколов

Возможно, вы с подругой постепенно впали в состояние бесчувственной разобщенности. Вы оба устали мучительно искать баланс между работой и семейной жизнью или так сосредоточены на успехе, что принимаете как должное любовь и природные дары друг друга. Может быть, вы не успеваете делать все то, что возбуждает вас обоих, так что секс почти ушел из вашей жизни.
Стресс современной жизни мало-помалу лишает многих из нас сил, сексуального влечения, желания налаживать связи. На создание того, что вы называете своей империей, нужно столько сил и сосредоточенности, что это, собственно, все, на что только способен человек. Поэтому не стоит удивляться, если за этим следуют раздоры и разобщенность. В жалобах подруги на то, как мощно когда-то ощущалось ваше присутствие и как сильно вы с ней наслаждались обществом друг друга, все чаще сквозит раздражение. Быть может, вы чувствуете, что вас не ценят и к вам постоянно придираются. Или же вы замечаете, что подруга стала больше работать или уделяет больше времени личному развитию, а может быть, она заполняет свое расписание другими делами, и в ее жизни все более важную роль играют, например, дети или знакомые.
Вероятно, при всем при том вы иногда ощущаете связь, особенно после ссор (и взаимных обещаний больше стараться и больше делать друг для друга), но вектор очевиден: по умолчанию вы всë сильнее отдаляетесь друг от друга. Это течение так сильно, что вам не удается выплыть против него, и вашим отношениям приходит конец. Вы почувствовали, что не сможете победить, и капитулировали. Возможно, другая женщина будет больше вас ценить.
Может быть и так, что вы хороший, заботливый и добрый человек. Вы уважаете Фемининность, у вас в запасе бездна любви, и вы готовы дарить ее и жаждете найти ту, с которой сможете прожить всю жизнь. Но потенциальные партнерши не раскрывают перед вами сердца. Вы ходите на свидания, у вас то и дело завязываются серьезные отношения, но все это ненадолго — Фемининность не спешит и не желает броситься в омут вместе с вами. Вы делаете все возможное, чтобы убедить кого-то вступить с вами в долгие прочные отношения, дарите все больше заботы и внимания, выслушиваете все, что вам говорят, устраиваете изысканные ужины, но конец всегда один и тот же. Ваши подруги отдаляются от вас, а иногда и просто исчезают с горизонта.
В обеих этих картинах скрыто что-то глубоко порочное. Что же?
Ответ довольно прост — так прост, что большинство мужчин упускают его из виду: вы не помогаете подруге глубже прочувствовать ее собственное сердце.
Если вы несознательный маскулинный партнер из моего примера, вы слишком сосредоточены на себе, чтобы ощутить, как страдает подруга, воспринимая ее слова как нытье и придирки. Если вы хороший парень, вы исходите из того, что подруге нужны нежность и мягкость, а на самом деле она жаждет уверенности, мощного осознанного присутствия и ощущения, что она в вашем лице обрела лидера.
В обоих случаях недостает вот чего: вы не ищете контакта с тем, чего сильнее всего жаждет ее сердце, и не ведете подругу к нему, являя свою силу и осознанное присутствие. Любой человек с фемининной натурой хочет, чтобы его уводили в самые глубины вселенной сексуальной и эмоциональной близости. Многие потенциальные маскулинные партнеры игнорируют этот важнейший аспект лидерства, а в результате в отношениях воцаряются смятение, обиды и разлад. В конечном итоге та, кто носит в себе Фемининное начало, хочет испытать, что это такое — всем телом вспомнить, что ее суть есть любовь. Носительницы Фемининности не хотят постоянно объяснять это вам.
Ваша фемининная подруга хочет, чтобы вы сами чувствовали, что нужно в настоящий момент вашим отношениям, атмосфере на свидании, сексу, а затем искусно и чутко руководили ею, опираясь на это знание. Каждый шаг на этом пути должен быть прочувствован и сверен с любимой. И каждый раз, когда ее ведут не в ту сторону, каждый раз, когда ее фемининную природу не замечают и игнорируют, каждый раз, когда требуют, чтобы она сама стала лидером на пути к близости, потому что вы слишком рассеянны, несознательны или эгоистичны, ей больно, да так, что Маскулинность даже представить себе не может.
Если налицо недостаток цельного, достойного доверия, легкого маскулинного лидерства в любовной жизни вашей подруги, она чувствует, что ее держат на голодном пайке, и это ее глубоко оскорбляет. Нередко она и сама не понимает, на что так обижена. Что бы вы ни делали, это только сильнее раздражает ее. Невинные на первый взгляд привычки, которые были у вас много лет, становятся поводом для едких замечаний, осуждения и разлада. Подругу меньше влечет к вам, она заполняет свободное время делами и обязанностями, вместо того чтобы настраиваться на поток любви и преданности в своем организме. Ее тянет к другим, к тем, кто проявляет ту самую отвагу и уверенность в себе, которой она так жаждет, возможно, она даже ищет себе нового партнера, обладающего этими качествами. Это одинаково верно и в день первого свидания, и в двадцать первую годовщину свадьбы.
С открытым сердцем возьмите на себя ответственность за отношения с подругой.

Большинство мужчин, считающих себя носителями маскулинного начала, столкнувшись с тем, что я только что описал — с раздражением, невнимательностью, отстраненностью подруги, — не понимают, что произошло. Они видят, что происходит что-то неприятное, и им хотелось бы, чтобы это прекратилось, изменилось, волшебным образом улучшилось. При этом они упускают из виду, что они сами закрывали глаза на развитие отрицательной динамики в отношениях. Если в вашей жизни развертывается один из этих сценариев, знайте: вы сами его создали.
Каждое бессознательное отклонение мужчины от ведущей роли в отношениях — это булавочный укол прямо в сердце его любимой. С годами тысячи этих мгновений оставляют шрамы, заставляют сердце очерстветь. В начале ваших отношений ваша подруга была счастливой женщиной, она ни на что не жаловалась — она решила быть рядом с вами из искреннего желания наконец-то открыть святилище своей души и разделить его с тем, кому сможет полностью доверять. Но время шло, и она все сильнее ощущала вашу невнимательность и неосознанность — и чаще сердилась на вас. До этого она, возможно, лишь огорчалась, но на смену печали быстро пришла злость. Именно тогда она, вероятно, пыталась сделать все что можно, лишь бы решить эту проблему: ходила к психологу, читала книги о стилях общения, искала возможности для личностного роста и т. д. Но это была не ее проблема, вот она и не смогла избавиться от нее.
Самое простое решение — обрести осознанность, понять, в чем корень зла, и принять непоколебимое решение. Возьмите на себя ответственность за отношения с подругой, возьмите на себя ответственность из самой глубины сердца. Это не так трудно, как кажется. Однако вам придется воспитать в себе чувствительность и осознанность, а также силу убеждения. Приведу простое упражнение, которое покажет вам, с чего следует начинать изучение отношений. Настоятельно советую уделить время размышлениям над этим и подойти к ним с беспощадной честностью. Это пойдет только на пользу вам и вашей любимой.
Упражнение.
Изучение отношений
Почувствуйте, что происходит сейчас в ваших отношениях с подругой, и честно опишите все, что вы обнаружите, в дневнике. Что у вас не получается? Какие потребности любимой и ваши собственные не удается удовлетворить? Какие важные истины вы утаиваете? Каких навыков недостает вам обоим, чтобы качественно улучшить отношения? Четко и ясно дайте ответы на эти вопросы, а затем попросите у подруги прощения за то, что отпустили ваши отношения на самотек. Немедленно займитесь решением этих проблем, составьте план выведения отношений на новый уровень. Если ваша подруга по сути своей фемининна, от этого в ней сразу развяжется фундаментальный тугой узел. Я видел много женщин (и мужчин), которые в этот момент начинали плакать. Ваша подруга поймет, что она в надежных руках и ее приведут к любви – и сделаете это вы, поскольку для вас теперь главное верность себе, глубина и рост. Все это радикально изменит и ее жизнь, и ваши отношения.


Почувствуйте разницу между (бессознательной) передачей лидерства любимой женщине и (сознательным) разделением ведущей роли

В последние сто лет мы отошли от авторитарной маскулинной парадигмы в пользу равенства партнеров и совместного создания отношений. При этом мы с легкостью забываем, что в большинстве западных стран женщины получили право голоса меньше ста лет назад. Мир стремительно изменился, и в нем зародилось нечто новое и чудесное. Но многие мужчины не понимают, как вести себя и как жить в соответствии с новой парадигмой, для которой характерно воплощенное осознанное лидерство с опорой на любовь.
Этому и посвящена в основном моя книга. Когда мне нужно вести за собой партнера? Что это, собственно, означает? Когда следует отпускать поток на волю, а когда настает очередь моей любимой? И как нам все это делать осознанно, сохраняя связь с мета-потоком любви, не забывая о главной цели — служить друг другу и миру?
Сразу скажу: никто не обязан вечно пребывать на Маскулинном полюсе и безупречно лидировать круглые сутки и без выходных. Это не просто утомительно, но невозможно. Вам необходимо воспитать в себе осознанность и навыки общения, чтобы помогать подруге перетекать из Маскулинности в Фемининность и обратно, когда они проявляются. Тогда вы оба окажетесь в выигрыше. Однако главная проблема не в том, чтобы делить лидерские обязанности, а в том, что вы бессознательно ждете, что вести за собой будет ваша подруга.
Если в вашей жизни есть области, где вы не чувствуете себя цельным, если в ваших отношениях налицо хронический разлад, подруга почувствует себя обязанной это исправить. Тем временем вы, вероятно, будете вкладываться в победу в той игре, в которую вы решили играть в жизни, в то, как лучше распоряжаться своим временем, силами и деньгами, в то, достаточно ли у вас свободы, чтобы наслаждаться жизнью. Маскулинное начало во всех нас в первую очередь интересуется такими вещами. Но ваша подруга более фемининна по сути своей, она ощутит боль разлада и непонимания острее вас и, несомненно, возьмет бразды правления в свои руки, раз уж вы их бросили. Удержаться она не сможет. Среди самых вредных побочных продуктов современного образа жизни — то, что женщин побуждают применять набор навыков, который они развили у себя на рабочем месте, чтобы исцелять разбитое сердце, и ничего путного из этого не выходит. Более того, это лишь вызывает еще больше разлада и сердечной боли. Мы, мужчины, самоустранились и слишком долго наблюдали за происходящим, не понимая, насколько способствуем страданиям женщин в романтических отношениях. Самый наглядный пример — спальня. Если женщина ощущает вашу скуку и рассеянность в постели, ей от этого очень больно. Вы, вероятно, решаете свои сексуальные сложности при помощи порнографии (а может быть, и она так делает), уповая на то, что это смягчит боль вашей партнерши. Тем временем она интуитивно догадывается, что вы вместе можете испытать гораздо больше, и готова взять инициативу в свои руки: слушает подкасты на соответствующие темы, предлагает и вам почитать какие-то статьи и посты. Может быть, она даже запишет вас на семинар по сексуальной близости, или будет постоянно жаловаться, чтобы пробудить вас от колдовского сна. Она пытается решить проблему, потому что вы самоустранились.
Если ваша подруга лучше подходит для того, чтобы всем распоряжаться, попросите ее об этом и не путайтесь под ногами.

Увы, старания подруги, как правило, оказывают противоположное воздействие: она не становится привлекательнее в ваших глазах и от этого лишь сильнее страдает. В ответ она может проявлять еще большее старание (станет вести себя агрессивнее в постели), громче заявлять о своем недовольстве и даже найти любовника. Все это лишь попытки исправить то, чему не нашлось места в вашем списке приоритетов.
Любимая ведет себя так не потому, что ей это нравится. Нет, вы столкнулись с побочным продуктом собственного нежелания взять на себя стопроцентную ответственность за нездоровую динамику, на которую вы закрывали глаза и которой позволили закрепиться. Гарантирую, что в тот момент, когда вы заявите о себе, признаете реальность происходящего и предложите подруге план действий, который ей понравится, все изменится. Признайте реальность ее страданий и вашей проблемы — и женщина сразу расслабится. Почему? Потому что Фемининность жаждет проявлений вашей воплощенной осознанности.
Между прочим, почему бы не попросить подругу взять на себя роль ведущего? Очень может быть, что у нее это получится лучше. Даже если это так, вы все равно обязаны признать ситуацию, попросить прощения за ее возникновение, сообщить, что вы видите и цените лидерские качества у своей подруги, и прямо предложить ей заняться решением проблемы. Открытое признание происходящего безо всяких попыток переложить на кого-то вину — это тоже своего рода лидерство, которое способствует взаимной любви и свободе. Поэтому, если ваша подруга лучше подходит для того, чтобы всем распоряжаться, попросите ее об этом и не путайтесь под ногами. Не оспаривайте ее решения, но и не сидите сложа руки. Даже если любимая сейчас лидирует, она все равно нуждается в вашей преданности и глубокой любви к ней.
То же самое можно сказать о тех случаях, когда вы ощущаете эмоциональный спад и вам нужно, чтобы вас заметили и выслушали. Это проявление вашего прекрасного Фемининного начала и неотъемлемая часть вашей сущности как мужчины. Однако вы должны осознавать, когда нужно заняться вашей Фемининностью. Если вы пришли домой с работы, вам плохо и вы чувствуете себя побежденным, можете просто попросить у подруги разрешения «растечься в лужицу» и отдать несколько минут нытью. Более чем вероятно, что она будет только рада выделить вам пространство для этого. Но если вы врываетесь в дом и бессознательно срываете на подруге свои боль и страх, когда она не готова к этому, или когда в ней доминирует Фемининное начало и ей нужно ваше осознанное присутствие, ничего хорошего не выйдет. Если же вы четко и ясно покажете, что ее Маскулинность должна стать вместилищем для вашей Фемининности, вы продолжите играть ведущую роль даже в те минуты, когда разваливаетесь на куски. Подруга все равно будет обожать вас. И для меня, и для многих моих учеников это стало настоящим откровением.
Главный дар маскулинности — способность почувствовать, как создать больше всего открытости, любви и роста, и руководить с опорой на это. Совместная работа над отношениями — прекрасный опыт, а лидерством всегда нужно делиться в зависимости от того, кто лучше справится с той или иной задачей и что лучше всего будет способствовать развитию отношений и каждого из вас как личности. Нет ничего прекраснее умения вести за собой, будучи ведомым.
Упражнение.
Диалог о лидерстве в романтических отношениях
Прежде всего создайте вместилище для диалога – обсудите все с подругой и договоритесь, сколько времени он займет и когда вы оба не будете ни на что отвлекаться. Сядьте вместе и поговорите о том, что каждому из вас лучше всего удается в ваших отношениях, даже если это не вполне соответствует вашим предпочтениям. Пусть подруга расскажет вам, в каких областях она хотела бы чаще видеть вас лидером. Потом настанет ваша очередь. Расскажите подруге, чего вы хотите, и спросите, что она чувствует? Потом набросайте план движения вперед, в котором будет учтено все это. Может быть, ваша подруга лучше разбирается в денежных вопросах, но терпеть не может этим заниматься. В таком случае подумайте о том, чтобы взять на себя учет и контроль. Подруга будет благодарна вам за то, что вы ставите во главу угла ваши отношения и ее счастье – так что игра стоит свеч. Занимайтесь тем, что лучше получается у каждого из вас. Покажите любимой, что вы понимаете, кто и когда должен вести партнера за собой. Это творит настоящие чудеса с динамикой отношений.


Она хочет туда, куда не способна себя привести

Мужчины часто спрашивают меня, почему ими не интересуется та или иная женщина? Почему она не согласилась на второе свидание? Почему ни с того ни с сего охладела после полугода отношений? Почему перестала интересоваться сексом? Здесь важна не продолжительность и форма отношений, а текстура проблемы. Ее сердце закрыто для вас, ваше присутствие не воодушевляет ее. Что же произошло? Ведь раньше ей было интересно с вами, более того, она была в восторге от вас!
Главная причина, по которой фемининная партнерша разрывает отношения (или пресекает их в зародыше), — отсутствие доверия к вам. Она не считает, что вы способны привести ее в глубины ее собственного сердца. Она не способна привести туда себя сама. Это то место, где прячется ее способность к покорности, доверию, раскрытию, священному подчинению. Там она будет готова показать вам себя всю, какой бы ни была — жестокой воительницей, деспотичной царицей, мастерицей темных любовных искусств. Возможно, она сама себя боится. Там живет ее боль, все ее сомнения и страхи. Единственная причина, по которой здоровая, самостоятельная, проницательная фемининная партнерша способна вами заинтересоваться, — надежда, что вы поможете ей испытать преображающую любовь предельной глубины и цельности.
Только поэтому она согласилась на романтическое свидание с вами. Да, на первый взгляд дело было в партнерстве, в сексе, в возможности развеяться, но на самом деле она хочет испытать небесное блаженство знания, что ее видят и чувствуют — что вы относитесь к ней с осознанным вниманием и наделены соответствующей чувствительностью. Поэты, певцы и множество писателей веками говорят нам об этом. Культуры всего мира создали ритуалы в честь того прекрасного (яростного и преданного) магнетического влечения, которое испытывают друг к другу цельные Маскулинность и Фемининность. Дети Востока с ранних лет приучаются к играм инь-ян, Шивы и Шакти. Эта архетипическая страсть живет в сердце каждого из нас.
Религия и строгие общественные законы, вероятно, искажали и подавляли ее столетиями, но она по-прежнему пылает в глубине наших сердец. Тоска по священному союзу лежит в основе человечности и никогда не угаснет. Достаточно взгляда, прикосновения, нужной обстановки — и вспыхнет искра, и мы вспомним: вот ради чего мы живем. И чем сильнее мы отождествляемся с этим желанием, тем сильнее углубляемся в Фемининность, независимо от гендера. Так что, если фемининная партнерша теряет к вам интерес, тут дело не в деталях. Просто она утратила доверие к вашей способности провести ее в это древнее святилище.
Вероятно, в какой-то момент вы утратили контроль над собой в общении с женщиной и повели себя уклончиво или снисходительно. Болтали о пустяках, чтобы не рисковать, углубляясь в серьезные материи. Или почти все время говорили о своей карьере, банковском счете и всем таком прочем, ошибочно думая произвести впечатление на подругу. Вероятно, вы показали, что вам неинтересно налаживать с ней более глубокую связь из-за того, что у вас в жизни так много дел и обязанностей. Возможно, вы удовлетворились десятиминутным сексом, а она надеялась, что вы будете ласкать ее часами. У женщины есть миллион разных поводов решить, что вы не «тот единственный», но настоящая причина всегда одна и та же: женщина чувствует, что возможно нечто большее, и решает, что вы не способны предоставить ей это.
Много лет назад я пригласил на свидание необычайно красивую и самостоятельную женщину. Помню, как твердил себе: «Джон, она не из твоей лиги». Однако я изо всех сил постарался воплотить в жизнь все, чему я учился и учил: сохранял осознанное присутствие, дышал животом, нацеливал осознанное внимание на ее сердце и тело. Примерно посередине ланча у нас настал момент, когда я почувствовал, что все скатывается к поверхностной, ни к чему не обязывающей болтовне. Я и сам не помню, почему так решил — наверное, заметил, что она рассеянно говорит что-то о своей работе, семье, бывшем муже. Так или иначе, я понимал, куда ведет нас этот разговор, и знал, что собеседница ждет от меня совсем другого.
Я посмотрел ей прямо в глаза и вежливо, но твердо попросил:
— Пожалуйста, ничего не говори.
Потом сделал длинную паузу и добавил:
— Я хочу тебя почувствовать.
Снова посмотрел ей в глаза и оказался в самой глубине ее сердца. Не знаю, сколько мы так смотрели друг на друга, может быть, полминуты, может быть, и больше, но в конце концов между нами что-то раскрылось, и она явила себя и даже прослезилась, потому что почувствовала, что я вижу ее насквозь. Я улыбнулся и сказал:
— Ну что ж, вот и она.
Мы оба рассмеялись. Остаток вечера был полон энергии, эротизма и мощной взаимосвязи.
Никто из нас не хотел в очередной раз проходить предсказуемую процедуру. Моя спутница хотела, чтобы я увидел ее, чтобы я воспринял, сколько любви и преданности таится в глубине ее сердца. Она и сама хотела ощутить, как ее ведут туда, причем так, чтобы это было ей физически приятно, а как попасть туда самой, не знала. Разумеется, она могла бы найти дорогу в свое сердце и без моей помощи, но, когда я обнаружил, как вяло разворачивается наш диалог, и показал ей совершенно новые возможности, о которых она не подозревала, моя ценность как потенциального сексуального и романтического партнера взлетела до небес. Более того, каждый из нас вышел за пределы привычного, и в этот момент было создано и высвобождено еще больше любви.

Она мечтает видеть в вас воплощенную осознанность

Мужчина, обладающий глубокой связью с Беспредельным, — мощная опора, и Фемининность считает его настоящим эмоциональным и сексуальным подарком. Постоянно меняющаяся Фемининность находит утешение во всех нас и возможность расслабиться в маскулинных отношениях с тем, что не меняется никогда. Верно и обратное. Если мужчина плохо осознает беспредельную природу жизни, его присутствие вызывает в фемининной нервной системе напряжение, и его подруга всегда будет чувствовать, что ей не хватает питания, и станет искать того, кто предложит ей опору.
Чем сильнее человек отождествляется с Фемининным, тем больше он подвержен быстрой перемене настроений и чувств. Это относится ко всем нам. На душе у нас то солнышко и легкий ветерок, то холодно и пасмурно. Красота Фемининного в жизни и во всех нас состоит в том, что оно отражает глубокую и подчас внезапную изменчивость самой жизни. Фемининность может быть какой угодно, напоминать все на свете, от зеленой лужайки до извергающегося вулкана, и то становиться страшной разрушительной силой, то источником жизни, питающим и нежным. И меняется она вмиг, словно погода в тропиках.
Предположим, ваша фемининная подруга из тех, кто, как говорится, воплощает в себе силы природы. Она обладает мощью, которая струится через ее тело, и это ощущает каждый. Она полна жизни и соблазна, но обладает опасной динамической энергией и магнетически притягивает Маскулинное начало. Обычно таких женщин очень любят, и из них получаются прекрасные предпринимательницы, актрисы, лидеры. Все мы в той или иной степени несем схожую энергетическую сигнатуру, хотя лишь немногие знают, как правильно ее использовать. Чем больше в женщине этой силы природы, тем сильнее ее влечет к маскулинному партнеру, который умеет выражать осознанность через тело. Партнер, способный привнести в отношения неподвижность, присутствие и дыхание, сделает фемининную энергию безопаснее, привнесет в нее структуру, и его подруга сможет расслабиться эмоционально и сексуально. Это восхитительный опыт для фемининной женщины, наделенной мощной энергией, поскольку она чувствует его всем телом.
Целеустремленный мужчина непреодолимо привлекателен и вызывает больше доверия.

Чем сильнее электрический ток, тем он опаснее и непредсказуемее и тем больше он нуждается в стабильном, неизменном, заземленном источнике. Маскулинный партнер, установивший связь с самой сутью своей души и жизни в целом, способен обеспечить этот источник своей визави одним лишь физическим присутствием, позой и дыханием.
Упражнение.
Чувство и связь
Когда вы в следующий раз окажетесь в обществе своей фемининной романтической подруги, постарайтесь дышать нижней частью живота. Ощутите нижнюю половину тела – ноги, ступни, гениталии. Дышите животом, накапливайте осознанность и тяжесть в ногах, расслабьте переднюю поверхность тела и разум – словно разожмите кулак. Ощутите ту часть своей души, которая неизменна и беспредельна. Из этого состояния поставьте себе цель не просто чувствовать осознанность, а быть ею. Постарайтесь синхронизировать дыхание с дыханием подруги. Когда она вдыхает, вдыхайте и вы. Когда она выдыхает, выдыхайте и вы. Даже если вы не можете синхронизироваться с дыханием любимой, представляйте себе, что дышите за нее. Ощутите ее тело, ее нервную систему изнутри, почувствуйте места, где она напряжена. Ощутите стеснение в ее животе, сердце, горле, челюсти и расслабьте эти мышцы у себя, продолжая чувствовать подругу. Обратите внимание, что произойдет с ней.
Ваша подруга замедлила движения? Обернулась к вам? Расслабила плечи? Скорее всего, если вы будете находиться в этом состоянии достаточное время, вы вызовете у нее расслабленность и открытость. Долго ждать не придется. Ваше тело превратится в проводник осознанности, который пробуждает открытость в вашей возлюбленной и не только. Со временем вы научитесь аналогичным образом воздействовать и на группу незнакомых людей, и на своих детей, и даже на определенное пространство в целом.


Она мечтает о мужчине, у которого есть цель в жизни

Мужчина, наладивший связь с осознанностью, неизбежно почувствует, что через него в мир пробивается сама жизнь. Чем сильнее он настроен на Беспредельное (и не просто через свой собственный «обезьяний» мозг), тем настойчивее Вселенная велит ему творить. Его задача — не только слушать, но еще и настраивать на эту передачу все в своем мире, о чем рассказывает в своей книге «Путь настоящего мужчины» Дэвид Дэйда. Любой человек, отождествляющий себя с носителем маскулинного начала и излучающий целеустремленность, непреодолимо привлекателен и вызывает больше доверия. Тот же, кто не наделен осознанностью и отключен от Вселенной, кажется немного растерянным. Возможно, он добьется успехов во внешнем мире, но едва ли будет пользоваться доверием Фемининности, поскольку та сочтет, что мужчине не хватает целеустремленности и уверенности в выбранном пути.
Фемининная женщина, источающая мощную энергию, хочет, чтобы вы чувствовали и выражали осознанность через тело, чтобы вы транслировали ее в мир, сделав это своей миссией. Она будет разочарована, если вы не станете в полной мере показывать миру свою глубину, а сделаете своим приоритетом материальные удобства. Женщина огорчится, если ваша жизнь не будет соответствовать тому дару, который вы должны нести миру. Все это ее сердце и тело приравнивает к импотенции. Она не доверится вам и не позволит, чтобы вы привели ее в высочайшие пространства ее собственного сердца, если вы не воплотите в жизнь свое творческое томление.
Это не значит, что вы должны постоянно помнить о своей глубинной миссии. Но в неизбежные периоды, когда вы забываете о своей цели и сбиваетесь с пути, важно помнить, что у вас есть неповторимое Я, которое стремится к тому, чтобы его выразили. Возможно, ваша глубочайшая осознанность просто нуждается в отдыхе после того, как вы долго привносили ее в мир, возможно, вам нужно отправиться в путешествие, устроить себе приключение, восстановить физическую форму, провести какое-то время в уединении и молчании. Но не воспринимайте такие периоды неопределенности как очередной предлог отвлечься или растратить силы на пустяки.
Говоря простыми словами, большинство мужчин не знают, как определить истинную причину своей боли и каким способом ее устранить.

Ваша миссия в жизни не должна быть ни великой, ни героической. Не все должны посвятить себя доставке питьевой воды в далекие суданские деревни. Нередко ваше жизненное предназначение сводится всего-навсего к тому, чтобы чувствовать, каким должен быть следующий шаг, и отважно и уверенно идти вперед. Быть может, достаточно будет углубить свою связь с Божественным или привести себя в идеальную форму, в какой еще никогда не были. Носительницы фемининной сущности хотят видеть, что вы достаточно хорошо осознаете себя, чтобы преодолевать все эти житейские коллизии и повороты с ясностью и целеустремленностью. И тогда ваша подруга расслабится и пойдет за вами, ведь ей и всем вокруг станет ясно, что вы способны идти по своему собственному пути.

Ей нужен мужчина, способный справиться с собой и с женщиной

Несколько последних десятилетий мужчинам постоянно твердят о важности контакта со своими чувствами и умения их выражать. Они стараются преодолеть стереотип токсичной маскулинной стойкости, не желают «умирать» на работе и пытаются подавлять чувства горя, одиночества и сомнений в себе. В последнее время мужчины по-новому наладили отношения со своим внутренним светом, течением жизни, собственным эмоциональным телом. Все это было необходимо для налаживания более здоровых отношений с окружающими.
Увы, при этом мужчин не учили соразмерять средства для развития здоровой духовной Маскулинности таким образом, чтобы это способствовало развитию и признанию их Фемининности. Их не учили применять духовные принципы осознанности, дыхательные практики и расслабление для того, чтобы побыть с сильнейшими эмоциями современной жизни. Они не развили у себя эмоциональную осознанность, которая позволила бы находить корень боли и неудобства, не говоря уже о том, чтобы поддерживать контакты с ними. Говоря простыми словами, большинство мужчин не знают, как определить истинную причину своей боли и каким способом ее устранить.
Несколько поколений мужчин умели глубоко чувствовать, но не знали, что с этим делать. Нередко они осуждают собственные чувства и устремления, считая их капризами, проблемами, слабостью. Зачастую вместо того, чтобы найти здоровый выход для сильнейших эмоций, они впадают в ярость, ревность, отупение, скорбь, стыд и одиночество. Иногда они прокладывают духовный путь в обход своих самых мрачных чувств, предпочитая позитивные аффирмации или, напротив, поощряя свою эмоциональность вплоть до нарциссизма. Последнее слишком часто пытаются выдать за «мужскую работу над собой». Когда тот из партнеров, кто в первую очередь ассоциирует себя с маскулинным началом, потакает своим эмоциям, не создавая структуры, чтобы удержать их и вместить, он с неизбежностью начинает конкурировать с эмоциональностью носителя фемининного начала. Следует битва за власть — крики, ссоры, взаимные обвинения — поскольку партнеры не понимают и не могут договориться, кто выражает эмоцию (Фемининность), а кто остается свидетелем (Маскулинность).
Очевидно, мужчинам недостает инструментов и навыков, чтобы работать со своими эмоциями. С позиции носительницы фемининности, если вы не можете сдержать свои болезненные мрачные эмоции, как же вы справитесь с ее чувствами? Ведь когда обладательница подлинно фемининной сущности в досаде восклицает: «Помоги мне справиться с собой!» — а я столько раз это наблюдал — она прямо выражает желание, чтобы ее удерживали, видели и проводили через эмоциональные бури, сохраняя при этом глубину и спокойствие.
Ваша подруга умоляет, чтобы вы твердо стояли на земле и не сдавались под натиском ее душевных бурь. Она не хочет, чтобы ей потакали, когда она злится или утрачивает связь со своим сердцем, а требует, чтобы вы либо играючи выводили ее из этого состояния, либо задавали границы, которые она сможет уважать. Она мечтает, чтобы вы видели ее гнев и горе, чтобы вы засвидетельствовали их, выразив ясность и принятие, и усмотрели в них прекрасную составляющую ее сущности. Но она не желает, чтобы вы мирились с ее глупостями, и не собирается мириться с вашими. Она хочет, чтобы вы показали себя, продемонстрировали, что вы не воспринимаете перепады ее настроения как «пусковую кнопку». Она хочет, чтобы вы опирались на свою силу и глубину, чтобы эта алхимия превратила возникающие чувства в любовь.
Маскулинный партнер, способный правильно отреагировать на фемининную эмоциональность и подойти к ней с легкостью, мастерством, ясностью, чувством и осознанным присутствием, — это подлинная ценность. Нечего и говорить, что мужчины, желающие культивировать у себя эту способность, должны начинать с себя. Ваша подруга совершенно права: если вы не в состоянии справиться с собственными душевными бурями, перепадами настроения, паникой и горем, разве сможете вы совладать с ее чувствами?


Глава 7
 Секс как искусство


Художник в любви

Настоящим откровением для меня стали слова Дэвида Дейды о том, что секс — это искусство. Только тогда я начал в полной мере понимать, что любая минута, проведенная вместе с подругой, может стать произведением искусства, что наши тела — это как холст и краски. Траектория моей романтической жизни полностью изменилась. Как и в занятиях любым видом искусства, будь то игра на музыкальном инструменте, преподавание в колледже, разработка компьютерной программы, обретение мастерства требует многочасовых занятий и постоянной работы. Подлинные мастера в любой сфере тысячи часов проводят над изучением и оттачиванием своего ремесла, и искусство сексуальности не исключение.
У вас есть возможность ежедневно совершенствовать способы демонстрации избраннице своего осознанного присутствия и любви. Это может быть незаметная милая мелочь — например, вы приготовили ей утренний кофе, — или что-то совершенно очевидное — например, вы доставляете ей оральное удовольствие. Вы либо целенаправленно оттачиваете способы донести свою любовь до подруги, разделить ее с ней, пропитать ее любовью, либо бессознательно отыгрываете свои кармические импульсы, чтобы отделаться от нее и обеспечить себе комфорт. И не то чтобы между этими полюсами был широкий диапазон оттенков.
Начинать надо с формулировки цели. Что вы хотите создать, занимаясь любовью? Как вы хотите это сотворить? Если у вас достаточно целеустремленности, а тело полно дыхания и энергии, детали быстро проясняются. Но без ясной цели — почитать тело любимой, заставить ее чувствовать себя жрицей в храме любви или прекраснейшим созданием на Земле, исцелить ее сердце — вы, скорее всего, ограничитесь поисками простого удовольствия.
В поисках удовольствия нет ничего дурного. Увеличивать энергию и удовольствие в поляризованный сексуальный момент — важнейшая задача того, кто играет роль фемининного партнера. Тот же, кто играет роль маскулинного партнера, обязан переводить это удовольствие и физическую связь на более глубокий уровень. Высокое искусство требует не только энергии, но и истинности. Вспомните самую трогательную музыку, самые изысканные живописные полотна, самые сложные сюжетные повороты в литературе… У них есть одна общая черта — сочетание энергии и пронзительной истины человеческого опыта. Точно так же секс как искусство требует, чтобы вы привнесли в каждый романтический момент свои маскулинные дары — ясность, структуру, пронзительность и осознанность, — одновременно обеспечивая подруге и себе поток удовольствия.

Секс как глубочайшая йога

Все мы несем в себе реликты опыта отношений и сексуальной истории. За долгие годы мы получаем различные травмы и шрамы, и все они скапливаются в центральной оси нашего тела, в магистрали нервов и энергетических меридианов между горлом и гениталиями. Каждый раз, когда мы сомневались в родительской любви, каждый раз, когда мы в детстве и юности получали послания о том, что сексуальные желания — это стыдно, каждый раз, когда возлюбленная отвергала нас, все это добавляло шрамов в самом центре нервной системы. Эти следы от заживших, но не забытых душевных ран играли в унисон с самыми распространенными мыслями, призванными защищать нас от боли и обид: «Я плохой. Что бы я ни делал, всего недостаточно. Никто и никогда не полюбит меня». С течением времени мы понемногу начинаем и сами принимать форму этих привычных мыслей, напряжения, замкнутости. Постепенно вваливается грудь, чтобы защитить сердце, с лица не сходит кислое выражение, на животе образуется «броня», призванная служить защитой от отвержения и абьюза. Если вы обратите внимание, то заметите эти признаки закрытости у других или распознаете их в собственном теле.
Мы годами уродуем свое тело, а тем временем у нас складывается определенный образ мыслей по поводу секса и романтических отношений. Мы сочиняем истории, соответствующие зажившим душевным ранам, и так над нами берет верх карма отношений. В юности вы давали себе клятву, что ни в чем не будете походить на отца (или мать), — а когда пытаетесь раскрыть свое сердце и сексуальность тем, кто готов полюбить вас, сразу проявляется зажатость и напряженность, и вы ничего не можете поделать. Шрамы неудовлетворенной любви и невыраженных желаний мешают потоку любви пронизывать ваше тело.
Если мы хотим избавиться от прошлых травм и личной истории в организме, а также от поколенческих и культурных травм, и начать строить отношения из глубины, надо открыться. Это стремление должно идти из глубин нашего психосексуального и эмоционального тела, и силой воли здесь ничего не добьешься. Щупальца прошлых травм проникают слишком глубоко.
В ходе личной практики и преподавания я обнаружил, что травмы, накопившиеся в гениталиях, крестце и тазовом дне, требуют, чтобы их освободили и выпустили из тела. Нам надо расчистить пространство, необходимое для любви, и впустить туда осознанность. Именно этим и занимается сексуальная йога.
Дыхательные и телесные практики, которые я перенял у наставников, передавались через древние традиции. Они способны раскрыть даже давно перекрытые травмами энергетические каналы в организме и нервной системе. Сексуальная йога предполагает, что вы прокачиваете сквозь заблокированные области дыхание, осознанность и энергию и тем самым добиваетесь глубокой открытости. В сексуальной йоге, как и в традиционной, многие асаны (позы) нужно практиковать подолгу. Например, поза собаки мордой вниз — одна из стандартных поз традиционной йоги. Чтобы выполнить эту фундаментальную асану, нужно упереться в землю пальцами рук, а седалище поднять вверх, повернуть трицепсы вовнутрь, грудь направить к бедрам, а пятки мягко опустить к полу. Это поможет вам добиться физической открытости, которой нет конца.
Долго ждать не придется – освобождение от травмы даст начало энергетическому потоку любви и сексуальности.

Точно так же асаны сексуальной йоги требуют одновременного внимания ко множеству жестов раскрытия. Например, маскулинный партнер должен добиваться, чтобы у него была сильная спина, владеть дыхательными практиками, уметь расслаблять переднюю часть тела и смотреть в глаза партнерше нежно, но проницательно. Он должен также прочно опираться о землю, возвышать сердце, расширять сознание и т. д. Эти «жесты» могут показаться взаимоисключающими: например, крестец поднимается наверх, а пятки опускаются вниз. Однако сама суть асаны и есть баланс между противоположными влияниями и объектами внимания. Повторяю, асана никогда не бывает завершенной. Она может продолжаться вечно, позволяя вам все дальше углубляться в беспредельные просторы любви и сознания.
Сексуальная йога, в отличие от традиционной, практикуется в отношениях с другим человеком, с группой, со средой, с настоящим моментом. Для чего бы ни была предназначена асана, партнер должен наблюдать вас безоценочно, сохраняя открытость и связь. Это гораздо сложнее, чем одиночные практики, зато она оказывает поистине алхимическое воздействие на сердце и нервную систему обоих практикующих.
Трехчастное дыхание, которое я уже описывал, изменит и раскроет ваши энергетические каналы и обеспечит простор для потока любви. Оно способно даже к эмоциональному влиянию, срывая покровы с подавленных ран тела и разума. Если практиковать это и другие упражнения постоянно, они невероятно расширят способности нервной системы, и долго ждать не придется — освобождение от травмы даст начало энергетическому потоку любви и сексуальности.
Упражнение.
Трехчастное дыхание и секс
Это даосская дыхательная практика, которую выполняют в одиночку или с партнером. Прежде всего создайте священное вместилище (выделите время и место) для сексуальной связи. Начните с получаса, а затем постепенно повышайте продолжительность. Любая сексуальная практика способна пробуждать давно подавленные эмоции, поэтому очень важно, чтобы у вас было достаточно времени, чтобы вместить даже сложные чувства. Проделайте трехчастное дыхание (см. главу 3), осознавайте все свои ощущения и эмоции, доставляя себе сексуальное наслаждение. Если вы практикуете с партнершей, попросите ее наблюдать за вами – смотреть в глаза, произносить хвалебные слова или просто осознанно вторить вашему дыханию и чувствам. Она может разделить ваше удовольствие и томление, и эта практика послужит приношением божественному.
Когда мы делаем свои раны, особенно сексуальные, объектом партнерской практики, мы избавляемся от застарелого стыда. И тогда эта область, некогда мучительная, превращается в неисчерпаемый источник удовольствия и преданности, а сексуальная энергия начинает движение по центральному каналу, расчищая все завалы. Чем больше этой энергии протекает сквозь ваш организм, тем больше узлов будет развязано. Возникнут и переплетутся друг с другом новые нейронные связи, и у вас появится все больше свободы, чтобы наслаждаться совершенно новыми отношениями с мастурбацией.
Это отнюдь не простое упражнение, зато оно оказывает глубочайшее воздействие. Давние раны заживают и преобразуются в любовь к себе, сострадание и сексуальную энергию. Многие из тех, кто предаются ему достаточно усердно, обнаруживают целые фрагменты своей психики, укрытые покровами стыда, от которых теперь им удается избавиться. Когда мы разрешаем партнеру смотреть на нас в такие моменты, мы создаем необычайную интимность.
Главное – обуздать творческую силу сексуальной энергии. Когда она пронизывает глубочайшие части тела, а вы позволяете любимой наблюдать за вами, вы перенастраиваете нервную систему. Никакая традиционная йога, никакая терапия не в состоянии тягаться по глубине с этой практикой, которая в экстатической открытости избавляет вас от страхов, стыда и табу. Разумеется, надо соблюдать структурные правила (как и в традиционной йоге), но в рамках этой структуры вы найдете простор для невероятного творчества и открытости.


Сексуальные святилища

Вспомните какое-нибудь важное для вас недавнее событие в личной жизни или на работе. Возможно, вы выступали перед группой коллег с докладом или презентацией, получили нового клиента, заключили важную сделку, открыли студию, чтобы выставлять свои произведения искусства. Написали книгу, опубликовали важную научную статью, увлеклись новым хобби — начали учиться игре на фортепиано, танго, теннису, гольфу. Так или иначе, вспомните одно из последних своих достижений и подумайте, сколько подготовки, целеустремленности, упорства, осознанного присутствия вы привнесли в это начинание.
Сколько времени и денег вы в него вложили? Сколько часов провели за подготовкой и настройкой? Сколько времени ушло у вас, чтобы оценить и понять все тонкости? Не исключено, что вы целеустремленно потратили на свою презентацию или на овладение новой игрой огромное количество сил.
Теперь сравните этот подход с тем, как вы относитесь к сексу и своим отношениям с подругой. Если вы похожи на большинство людей, вам придется признать, что между ними существует заметная разница. Причины могут быть разными, но в основном дело в том, что люди редко оформляют свою сексуальную жизнь так же, как хобби или свою миссию — мы лишь иногда пытаемся придать ей совершенную форму произведения искусства. Сексуальная близость имеет важнейшее значение для общего ощущения человеком счастья, и просто в голове не укладывается, как часто мы не проявляем к ней должного уважения.
Нас учили внимательно относиться к физическим аспектам секса, считая, что в остальном природа возьмет свое. Предполагается, что мы каждый раз будем заранее ощущать сердечную связь с партнером, наши сердца автоматически раскроются и сексуальная энергия потечет сама собой. Мы будем знать, что делать, и у нас хватит для этого и уверенности, и знания специальных приемов. Более того, нас приучили думать, что проблемы в сексе — это целиком наша вина. Однако в долгосрочных отношениях такое бывает редко.
Фантастический секс, который взрывает мозг, исцеляет душу и меняет жизнь, начинается с подробной целенаправленной подготовки, призванной сделать эти переживания незабываемыми для вас обоих. И тем не менее это искусство. То, как вы готовите себя и партнершу к сексу, не менее, а может быть, и более важно, чем ваши действия в постели. Тщательная творческая подготовка пространства позволит вашей преданности и душевной щедрости преодолеть любое сопротивление, излечить травмы и забыть о привычках (и ваших, и партнера), устраняя все препятствия на пути естественного потока любви. Успех любого важного начинания — побочный продукт непоколебимой целеустремленности и подготовки, которые за ним стоят, и в любви это справедливо вдвойне.
Что будет, если вы будете воспринимать весь день перед сексом как важнейшую часть занятий любовью? Что, если вы посвятите время перед совместным оргазмом укреплению вашей преданности, страсти и любви к подруге? Что, если вы будете дольше смотреть ей в глаза, синхронизировать дыхание, ощущать все контуры и нюансы ее тела? И все это не ради полового акта как такового, а ради того, чтобы ощутить, как на вас и вашу любимую накатывает волна любви.
Довольно часто пары не уделяют должного внимания священной атмосфере спальни, не задумываются о ней и просто занимаются сексом среди детских игрушек, грязной одежды и прочего житейского хлама, довольствуясь тем, что можно скрасить монотонную рутину несколькими минутами удовольствия и связи. Ничего плохого в этом нет, но ведь есть и другие, более богатые возможности — возможности усилить любовь и удовольствие, которое вы хотите испытать совместно.
Попробуйте сделать спальню храмом взаимной страсти, оформить ее так, чтобы это находило отклик в вашем сердце. Чувствуете ли вы, что это придает искусности вашему сексу? Если понимать, что сексуальный дар маскулинного партнера — это структура, а фемининного — энергия, легко представить себе, как эти дары проявятся в обстановке, которую вы создадите друг для друга. Результат будет поистине волшебным.
Упражнение.
Создание святилища
Создание пространства для секса – физической манифестации вашей осознанной любви – поможет вашей фемининной подруге расслабиться и смягчиться. По возможности продумайте все детали: время, когда вы встретитесь для секса, придете вы одновременно или кто-то будет кого-то дожидаться, ваши намерения (принести удовольствие, получить удовольствие, сбросить стресс, зачать ребенка, создать целительный духовный опыт для обоих). Ясность в этих областях усилит доверие подруги и придаст глубины сексу, а все эти детали совокупно создадут анатомию вашего совместного опыта. Не скупитесь и не спешите. Свечи, музыка, ткани, декорации, алтарь – используйте все что угодно, что вдохновляет вас. Вы приглашаете подругу в путешествие. Может быть, вы подберете музыку, которая будет сопровождать ваши действия? Может быть, вам пригодится зеркало? Благовония? Цветы? Шоколад? Наручники? Может быть, обстановка должна быть мрачной и более дикой? Или же нежной и трогательной?
Помните, вместилище для вашего секса – не просто физическое пространство. Оно выходит и в царства энергии и эмоций. Если вы стремитесь к тому, чтобы партнерша полностью проявила свое Фемининное начало, сделайте так, чтобы ей ни о чем не пришлось думать. Подробно расскажите ей о времени вашей встречи, сообщите все подробности. С любовью, но настойчиво препроводите ее в ароматную ванну, пусть у вас наготове будет и бокал вина, и шоколад. Покажите ей, что вы продумали весь ваш опыт до мелочей – в том числе расчистили пространство, решили, как быть с детьми и что делать с любыми возможными отвлекающими факторами. Секс наскоро – это тоже прекрасно, но глубоко интимные отношения, выстроенные по всем правилам искусства, требуют твердого соблюдения духовной диеты и осознанной, целеустремленной, даже шаманской сексуальной практики. Если вы сделаете свою спальню храмом осознанности и любви, это отразится на вашей сексуальной и любовной жизни.
Многие из нас ложатся вечером спать, цепляясь за мысли о дневных делах и задачах, и их голова забита бесконечными мелочами, которыми следует заняться. В такой атмосфере сексуальная близость идет на последнем месте – то ли будет, то ли нет. Большинство пар рассчитывают на секс как на средство неосознанно вернуться в тело. Далее, большинство не дает себе времени проявить свое маскулинное или фемининное начало и ложатся в постель энергетически нейтральными. Если два магнита весь день терлись друг о друга, они будут отталкиваться, а это приводит к тому, что сексуальная близость получается краткой и не приносит удовлетворения.
Постарайтесь осознанно подготовить тело к тому, чтобы получать и передавать любовь с какого-то из полюсов – Маскулинного или Фемининного. Это не требует много времени. Десять минут активной практики полярности создадут гораздо более мощный заряд еще до того, как вы прикоснетесь друг к другу. Приведу простой пример – а вы, когда потренируетесь, можете импровизировать, как угодно.


Искусство сексуальной полярности

Ваша воплощенная телесная осознанность — сексуальный дар. Маскулинный партнер, обладающий глубинной связью и с Землей, и с Беспредельным, — мощная опора. Ваша партнерша мечтает ощутить в вас воплощение маскулинной сексуальной полярности, а не просто ваше присутствие в спальне. Как я уже упоминал, между присутствием вообще и осознанным присутствием есть большая разница. Напомню: присутствовать — это осознавать момент и все его содержание (звуки, запахи, людей, энергию). Сохранять осознанное присутствие в сексе — значит направлять всю беспредельную природу этого момента через тело, особенно через живот и гениталии, в самый центр тела подруги. Больше веса, больше пространства, больше опоры. В момент сексуальных или просто близких отношений эта текстура воплощения Беспредельного приносит вашей любимой, которая отождествляет себя с фемининным началом, безбрежное наслаждение. Кто из вас в этот момент носитель Маскулинности, а кто — Фемининности, неважно — это вопрос личного выбора, гендер тут ни при чем. Раскрываться навстречу осознанности и подчиняться ей — сугубо фемининная практика, не зависящая от пола и ориентации.
Чем больше у вашей фемининной подруги естественной энергии, тем сильнее ее влечет к маскулинному партнеру, способному выразить всю весомость и глубину сознания через тело и сохранять спокойствие в моменты хаоса. Это дает опору всем тем частям ее Я, которые кажутся любимой дикими и необузданными, и при этом позволяет выразить все, что таится в ее сердце, во всем диапазоне — даже печаль, ярость и горе. Если обычно выразить свои чувства ей мешает травма или обстоятельства, из-за которых она должна быть носительницей Маскулинного начала, ваша способность выразить осознанное присутствие через тело поможет подруге вывести на поверхность свою фемининную сущность, и тогда она сумеет расслабиться и эмоционально, и сексуально.
Как объясняет Дэвид Дейда, дар структуры маскулинного партнера представляет собой состояние воплощенного присутствия, которое позволяет легко проявить этот потенциал. Поясню, что структура и контроль — разные вещи. В сексе и отношениях Маскулинная способность подготавливать, удерживать и направлять движение пространства и времени ради любви помогает расслабиться фемининному сердцу и нервной системе. Ваша осознанность и пристальное внимание к тому, что ощущается лучше всего, — залог того, чтобы помочь Фемининности отказаться от контроля. Ей уже не требуется оборонять пространство или следить за выполнением до конца всех заданий, что все чаще требуется в повседневной жизни. Подруга может отказаться от контроля и довериться вам, зная, что вы создадите своим дыханием, телом и осознанностью вместилище, в котором она сможет расслабиться и отдаться чувствам, самовыражению, наслаждению и преданности. Все это имеет в ее сердце и нервной системе сексуальную окраску, хотя вы еще не занимаетесь сексом. Предлагаю подумать над следующими утверждениями:
Я налил тебе ванну. Немного полежи, а потом приходи в постель.
Давай встретимся сегодня в девять, когда дети заснут.
Давай съездим на выходные в Санта-Барбару.
Я всю неделю работаю, но давай запланируем романтическое свидание в субботу днем.
Все это — структурные утверждения. Они указывают на то, где и когда вы с наслаждением примете любовь, исследуете ее и устроите праздник в ее честь. Носителям Фемининности всегда необходимо знать, где и когда произойдет встреча, иначе им тревожно: сколько времени вы пробудете вместе? Сколько порознь? Что вы будете делать вместе — заниматься сексом, ужинать, гулять? Когда вы планируете совместное время, маскулинные дары ясности и структуры проявляются в подробных ответах на эти вопросы.
Ваша подруга должна ощущать, что вы способны планировать все до мелочей лучше, чем она, пусть даже и недолго. Иначе ей придется взять все в свои руки и заняться структурой ваших отношений, а это никогда не приносит женщине удовольствия (да и вам, если уж на то пошло). Это так больно, что я много раз видел женщин, которые только и мечтали, чтобы отказаться от руководства — они же не могут обеспечивать и энергию, и структуру! По крайней мере, если речь идет о сексуальной полярности.
Однако вы должны понимать, что пока женщина не доверится вашей способности создавать такого рода структуру и управлять ей, она, скорее всего, будет сопротивляться. Быть может, в ее жизни столько стресса и перегрузок, что она забывает о возможности еще большей любви. И на этом месте большинство из нас просто опускает руки. Культурное программирование, страх отвержения, нежелание показаться слишком доминантными, непонимание, что истинная Фемининность жаждет, чтобы ее вели, раскрывали, видели и ощущали как можно глубже — все это не позволяет нам держать спину и сохранять структуру. Почему же я поощряю вас быть структурой, когда Фемининное так часто ей сопротивляется?
Потому что сопротивление фемининности, скорее всего, станет для вас призывом развивать больше истинной чувствительности и талантов в определенных сферах. Прежде всего, вы должны быть достаточно чувствительным, чтобы знать, что сопротивление подруги сплошь и рядом открывает возможность общения, полезного для ваших упражнений. Достаточно ли тщательно вы продумали детали? Не проявляете ли слабость в сексуальном лидерстве? Сомневаетесь ли в собственных способностях? Не слишком ли вы ригидны? Как у вас с дыханием? С позой? С интонацией? Во многих долгосрочных прочных отношениях сопротивление в этих областях проявляется в 90 процентах случаев. Можете ли вы с легкостью сохранять осанку ради любви? Зачастую первоначальное сопротивление женщины — просто проверка. Вы серьезно? Или вас легко напугать? Женщине нужно все это знать, прежде чем она раскроет свое сердце и доверит вам самые священные пространства своего тела, сердца и разума.
Поймите, что ваша фемининная подруга – это одновременно и самостоятельный человек, способный принимать решения, и та, кто мечтает, чтобы ее вывели за пределы ее сексуальных и эмоциональных привычек ради любви.

Иногда сопротивление подруги указывает на то, что вам нужно срочно внести коррективы, чтобы фемининность расслабилась и позволила вам решать, как вы с ней будете проводить время. Бывает и так, что сопротивление указывает на то, где вы больше думали о себе, чем о служении любви. Вероятно, вы не сумели почувствовать сердце любимой, не знаете, что она способна переварить, и слишком сильно напираете и торопите события. В таком случае следует признать, что вы увлеклись. Более того, один из величайших даров, которые вы можете принести фемининной подруге, — почувствовать, где пролегает ее естественная граница, и соблюсти эту границу ради того, чтобы женщине не пришлось делать это самой.
Ошибочно думать, что сдаться Маскулинному лидерству — это признаться в своем бессилии. Это осознанный выбор ради любви и желания в каждый момент предельно усилить сексуальную полярность. Это проявление невероятной мощи и великодушия. Вам тоже нужно сделать свой выбор. Кто бы ни был сейчас маскулинным партнером, ему нужно понимать, что фемининная партнерша в отношениях — это одновременно и самостоятельный человек, способный принимать решения, и та, кто мечтает, чтобы ее вывели за пределы сексуальных и эмоциональных привычек ради любви. Если вы не чувствуете ни того, ни другого, у партнерши есть все основания сопротивляться вам. Поэтому, чем меньше вы колеблетесь, когда видите, что она готова сопротивляться, тем сильнее она вам доверится.
Ваша способность направить свои отношения в нужные области пространства и времени — это лишь один из способов выразить свое благоговение перед Фемининностью. Еще более важной является общая структура вашего физического и энергетического тела, особенно если вы хотите произвести впечатление. Недоверие подруги может послужить вам сигналом, что в вашей физической и энергетической структуре чего-то недостает. Это может быть и естественная реакция на вашу вялую осанку или поверхностное дыхание, или просто решительное «нет» в ответ на нечто вами упущенное. Отчасти ваша ответственность как маскулинного партнера — осознавать разницу. Она говорит «нет» интимности, потому что для нее важнее другое (работа, семья)? Или она говорит «нет», потому что вы отвлекаетесь и у нее возникают сомнения в вашей ведущей роли? Может быть, она не чувствует в вас глубины и способности вмещать, лелеять и чувствовать ее всю? Если так, разве может она сказать вам «да»?!
Но как только вы выпрямитесь и расслабите сердце, выберетесь из хаоса собственных мыслей и начнете ощущать подругу по-настоящему, целиком, ее чувства могут измениться. Маскулинное существо обязано применять свое дыхание и осознанность в качестве йоговских инструментов, позволяющих вмещать, направлять и распределять сексуальную энергию Фемининности. Поэтому маскулинный партнер должен показать, что достоин доверия и способен сопроводить партнершу в сексуальном смысле туда, куда сама она не может попасть. Это ваша ценность как сексуального маскулинного партнера. Противоположное — это, естественно, ценность вашей фемининной подруги. Соответственно, ваша поза должна олицетворять силу, ваше дыхание должно быть полным, а осознанное присутствие одновременно целительным и всеохватным. Ваше сознание должно быть свободным, чтобы вы ощущали все поле и пространство отношений целиком, не цепляясь за привычные мысли или мелочные желания, касающиеся того, каким именно вы хотите видеть этот сексуальный момент. Естественно, для этого нужна практика, чувствительность и целеустремленность.
Когда ваша партнерша чувствует, что вы подчинили себе пространство и время ваших отношений и проложили курс по нему, когда она чувствует всю ширину и глубину вашей сущности, она может окончательно отказаться от попыток удерживать структуру. Тогда она превращается в поток любви и энергии, которого жаждет созданная вами структура.
Представьте себе, что вы спланировали совместный вечер и продумали абсолютно все. Она встретится с вами в девять вечера. Вы безупречно подготовили пространство. Отлично! Эта ночь будет полна глубокой любви и незабываемого секса.
Вот только вы рассеянны, дышите неглубоко, не чувствуете опоры под ногами и биения сердца подруги, не наполняете пространство осознанным присутствием. Как бы старательно вы ни создавали пространство, подруга почувствует, что вы не в состоянии вместить ее. Поэтому она встревожится и расстроится. Однако, если вы подготовите пространство и при этом не забудете ни о глубоком дыхании, ни о силе взгляда, ни о том, чтобы чувствовать ее сердце, ваша фемининная подруга сможет расслабиться и подарит вам всю себя.
Танец сексуальной полярности требует ежесекундных решений. Кто-то всегда ведет, направляет, проникает, удерживает сексуальный момент, в то время как другой приглашает, принимает, подчиняется, чтобы стать воплощенным томлением и желанием. Один из партнеров задает структуру и направление, второй являет весь спектр любовного блаженства, позволяя поглощать, видеть и вмещать себя.
При создании дуги сексуальной полярности физиология отодвигается на задний план. Энергетический взаимообмен идет на гораздо более глубоком уровне и создает изысканные переживания, которые питают и поддерживают нас куда лучше. Здесь все решает не гендер и не сексуальные предпочтения, а сама любовь. Она превращает секс из простого удовольствия в тонкое искусство духовного самовыражения. Кому сегодня надо подчиняться, чтобы любовь ощущалась во всей ее полноте? Какая динамика воздает должное неповторимой сущности каждого из партнеров и помогает прикоснуться к божественному? Как искусно меняться ролями на основании сиюминутного потока энергии?
Большинство пар испытывают очевидное желание, чтобы один из партнеров почти всегда отвечал за Маскулинность, а второй предпочитает, чтобы его вели за собой, соблазняли и покоряли. Но есть и такие пары, которым нравится часто и быстро меняться ролями, и такие, где сексуальные полюса раз и навсегда поменялись местами. Это вопрос личных исследований. Но когда любовники не понимают, чего на самом деле хотят их маскулинное и фемининное начало, если по привычке ищут физического удовлетворения, они рискуют получить незаметную хроническую форму недостаточного питания. Пройдет несколько месяцев или лет, и между ними проляжет пропасть.
Какую бы динамику вы ни выбрали, сексуальная полярность требует, чтобы один партнер задавал направление, а другой подчинялся и растворялся в наслаждении и экстазе, не думая о том, что будет дальше. Если оба любовника говорят друг другу, что делать, или оба пытаются проникнуть в сердце друг друга, секс превратится в энергетический поединок. Мне нравится, как объясняет эту динамику кундалини-йога: один партнер осознанно дарит, а другой принимает дар. Так и устроена полярность — это осознанное решение расширить энергетическую дугу, либо взяв на себя контроль над сексуальным моментом, либо отказавшись от него. Эту йогу годами практикуют «верхние» и «нижние». Хотя гендерная политика сделала динамику сексуальной энергии вопросом крайне болезненным, большинство из нас интуитивно чувствует, что полярность на самом деле является здоровой практикой, если прибегать к ней осознанно и по взаимному согласию.
Сексуальная йога требует, чтобы тот, кто отвечает за Маскулинность, полностью и искусно воплощал в себе уверенный и беспощадно-священный контроль с опорой на сердце. Такой контроль, разумеется, может быть безмолвным и передаваться через прикосновения, взгляды и намерения. Он же может быть облечен в веские словесные указания: «Закрой глаза, дай мне руку, сядь поближе, медленно погладь себя по бедрам, покажи мне шею». Священным его делает приверженность маскулинного партнера главенству любви. Он чувствует, что нужно телу фемининной партнерши, чтобы расслабиться и раскрыться, а потом применяет все свои навыки, чтобы обеспечить ей это. Он знает, что глубина экстаза любимой зависит от того, насколько ей удастся отрешиться от потребности думать, насколько она сможет отдаться доверию и любви, насколько расслабленным и открытым будет ее тело.
Я понимаю, что Фемининность может отнестись к данной практике с недоверием, и это совершенно нормально, ведь мужчины контролировали и притесняли женщин на протяжении столетий. Однако, если практиковать это в безупречном вместилище, сексуальная близость принесет с собой целые россыпи даров. Поговорив об этом с тысячами женщин, я пришел к убеждению, что в моменты, когда они жаждут глубочайшей любви, они отчаянно мечтают, чтобы их привели к сексуальной близости, полной глубочайшего доверия, а не просто к оргазму и к удовлетворению потребности в эмоциональной безопасности (то же самое можно сказать о мужчине с проявленным Фемининным началом).
Такая глубокая практика требует колоссального доверия и чувствительности, поэтому к ней надо приступать осознанно, медленно и нежно, по крайней мере поначалу. Полный контроль и полное подчинение означают демонстрацию своих самых уязвимых мест, даже если ты практикуешься с любимым человеком. Данную способность и помогает развивать большинство упражнений из этой книги. Для их выполнения нужны время, целеустремленность и тренировка, зато ваша сексуальная жизнь неузнаваемо преобразится.
Упражнение.
Пробуждение организма перед сексом
Уделите пять минут тому, чтобы сбросить с себя «броню», раскрыть тело, замедлить нервную систему и направить энергию в пупок, гениталии и ноги. Сожмите сначала один кулак, потом другой и простучите обе руки, заднюю и переднюю поверхность обеих ног, торс, поясницу, грудь и плечи. Дышите глубже, старайтесь осознанно выдыхать весь стресс, накопившийся в мышцах, тканях, органах. Это все равно что разбить корку, окружающую тело, – методично простучите все напряженные места. Ваше тело должно пробудиться. Раскрыв свою физическую оболочку, вы будет более полно ощущать и воспринимать партнершу.
Теперь упритесь ногами в землю на ширине плеч. Чуть согните колени. Выпрямите, вытяните позвоночник. Смягчите взгляд. Положите руку на живот под самым пупком и вдохните в центр ладони. Полностью сосредоточьтесь на дыхании, на том, как вы медленно вдыхаете и выдыхаете, следите, как опускается воздух вдоль передней части тела, когда вы вдыхаете низом живота и гениталиями. Мягко выдыхайте все зажимы, тревоги, стресс, особенно вокруг сердца. Три минуты посвятите тому, чтобы таким образом сосредоточиться на дыхании. Это успокоит разум, раскроет и смягчит тело. В этом состоянии уделите последние две минуты тому, чтобы создать у себя простое целеустремленное желание заняться любовью.
Ощутите свою подругу в соседней комнате, сосредоточьтесь на ней. Каково состояние ее сердца? Как она дышит? Что вы хотите, чтобы она почувствовала? Что вас в ней возбуждает? Можете ли вы в этот момент привнести бешеную страсть в свою любовь и желание? Позвольте этому желанию осознанно нарастать в животе и сердце и идите к подруге с железным намерением завладеть ее сердцем и подарить наслаждение ее телу так, как вам сейчас кажется нужным.
Если вы похожи на большинство маскулинных существ, вы сумеете обрести глубину и напряжение, которые раньше были вам недоступны.


Пристально следите за ее телом через свое

Согласно Дэвиду Дейде, главное желание Фемининности, определяющее ее суть, — это стремление, чтобы ее в полной мере узнали и почувствовали. Она жаждет, чтобы ее тело полностью увидели и до тонкостей прочувствовали через прикосновения, а душу напоили соблазном. Нервная система вашей подруги воспринимает все это как высочайшую форму божественного признания. Поэтому, когда на нее направлено все ваше внимание и женщина ощущает осознанное присутствие вашего сердца, обследуйте и обласкайте все ее тело, каждый сантиметр, пальцами, губами и глазами. Ваша подруга естественным образом откроется вам, полная преданности, поскольку вы удовлетворяете ее главную потребность, священную для каждого существа, считающего себя фемининным.
Практика полного осознания всего ее тела через ваше — едва ли не важнейший сексуальный прием, которым вы можете овладеть. Идея несложная, однако достичь такого мастерства непросто, поскольку мы склонны отвлекаться (даже во время секса). Практически все йоговские дыхательные упражнения и телесная работа, о которой я рассказывал, призваны помочь вам отточить эту способность, но для этого необходимы совместные тренировки с подругой. Замедлите дыхание, сосредоточьте внимание на той части ее тела, к которой прикасаетесь, расширьте все пять чувств и обратите внимание на ее тело и сердце.
Помните: самое глубокое чувство, которое вы способны привнести в любой момент в отношениях, рождается из сочетания полного осознанного присутствия и обостренной чувствительности. Это основная практика, красной нитью проходящая через всю книгу. Она обострит удовольствие и связь между вами практически безо всяких усилий. Не просто прикасайтесь к коже подруги — во время ласк направьте в кончики пальцев всю осознанность и чувствительность. Не просто целуйте ее — ощутите губами и языком весь ее рот. Смягчите сердце, живот, солнечное сплетение, постарайтесь увидеть любимую всю целиком через изысканные прикосновения. Вы заметите, что ваша связь сразу же приобретет глубину. Возможно, вы даже почувствуете жажду любви и внимания подруги. Если вы будете продолжать дышать и двигаться — и тренировать тело — вы еще лучше настроитесь на новые, прекрасные аспекты ее натуры, которые, возможно, не замечали или забыли. Поставьте себе цель. Пусть в следующий раз во время интимной близости с любимой ваше внимание будет как можно острее.

Оставляйте простор для табу и ее темной стороны

Сексуальные табу многослойны и сложны, они заслуживают того, чтобы относиться к ним с глубоким почтением и уважением. Йога и тантра, создавая пространство вокруг сексуальных табу, взирают и на эмоциональное, и на сексуальное тело сквозь призму любви и присутствия и допускают все возможное, не навязывая усредненную идею сексуальности, какой она должна быть.
Некоторые табу происходят от детских и юношеских травм, во многих случаях имеющих мало отношения к сексу. Сплошь и рядом в детстве и ранней юности мы исследовали свою сексуальность или были сексуализированы так, что это вызывало стыд и растерянность, навлекало на нас наказание либо угрозы лишить нас любви. Неокрепшая нервная система, не зная, что делать с этими противоречивыми посланиями, накрепко зацементировала связь между возбуждением, страхом и стыдом. Эти «пусковые кнопки» заложены в нашем сексуальном теле в виде запретного желания — табу.
Первый шаг к тому, чтобы проработать табу, – признать у себя это желание.

В качестве примера приведу ребенка, которого родители шлепали по голой попе в качестве наказания. В зависимости от возраста, частоты контакта и открытости по отношению к ранней сексуальности, смятение и табу, как его следствие, довольно прочно укореняются в нервной системе. Эмоциональные воспоминания о том, как тебе пришлось быть «плохим мальчиком» или «плохой девочкой», сексуально возбуждают, причем особенно сильно, если тебя наказывал родитель противоположного пола. Когда ребенок вырастает и становится взрослым, он испытывает непризнанное сексуальное желание, чтобы его шлепали, били, наказывали и даже унижали.
Табу не обязательно являются физическими. Иногда они коренятся в недостаточном духовном питании в детстве. Например, если отец или мать хронически лишали ребенка любви и одобрения, то, повзрослев, этот человек ищет более старших любовников, от которых исходит та же архетипическая энергия. Или, скажем, когда-то ребенок неожиданно испытал сексуальное возбуждение от контакта со старшим братом или сестрой — причем обе стороны по невинности не понимали, что происходит. Самые сильные табу нередко вызывают одновременно возбуждение и стыд (вплоть до тошноты). Не так важно, каким образом они возникли, — главное, какое сочетание ощущений, эмоций и убеждений их окружает. Вот почему первый шаг к тому, чтобы проработать табу, — признать у себя это желание. Запишите его, поделитесь с теми, кому доверяете, или придумайте другой способ пролить на него свет.
Я хочу ясно и четко дать понять, что в этих желаниях нет ничего дурного. Мы едва ли могли контролировать то, как нас воспитывали, чему и как учили в вопросах любви, как нас сексуализировали в детстве. Как бы ни хотели наши тела испытать экстаз, прекрасно, если в процессе мы не наносим физических и душевных травм ни себе, ни окружающим. Поэтому второй шаг к тому, чтобы проработать табу, — отнестись к ним осознанно и с любовью, особенно к самым мрачным запретам, которые чаще всего демонизируют.
Даже если табу — не то, что мы с вами хотели бы воплотить в жизнь, само по себе желание не хорошо и не дурно. Оно заслуживает того, чтобы его заметить, признать и полностью прочувствовать. Главное — выделить место даже для самых темных сексуальных желаний и найти способ проработать эту энергию безопасно и с любовью, подобрав ей соответствующее вместилище (обычно для этого не надо ни нарушать закон, ни уводить чужих жен). Иначе наше тело и нервная система замкнутся вокруг табу и либо подавят огромные запасы сексуальной энергии, либо будут питать их только порнографией, фантазиями, тайными сексуальными приключениями или, чего доброго, насилием. Этот цикл подавления и отыгрывания вызывает в сердце и в остальном организме гораздо больше стыда и напряжения, не говоря уже о воздействии на окружающих.
Третий шаг работы с запретами — понять, какую сексуальную энергию и питание они нам обеспечивают, поскольку эти энергии сродни особым питательным веществам, которых жаждет нервная система. Например, университетский преподаватель постоянно фантазирует о том, как его соблазняет компания молодых студенток. Если преодолеть рефлекторное осуждение такого желания, можно обнаружить, что за ним стоит довольно невинное стремление получить поток живой теплой сексуальной энергии (что совершенно нормально и понятно для носителя маскулинного начала). Воображаемая сцена — всего лишь способ обоснования сознанием возможности реализации такого опыта. Воплощать данную фантазию в жизнь абсолютно непозволительно, но само желание, стоящее за табу, нельзя назвать недопустимым — оно не хорошо и не плохо, просто этого жаждет сексуальная нервная система.
У некоторых женщин возникают табуированные фантазии о том, как над ними доминируют сексуально. На семинарах я много раз слышал от женщин темные фантазии о том, как их похищают, как они занимаются групповым сексом, иногда крайне жестким. Это может шокировать, однако за этими фантазиями стоит невинное желание отдаваться, полностью подчиняться, пусть разрешая доминировать над собой. Питание, которое получает женщина от таких запретов, если она подходит к ним с открытым сердцем, может быть необычайно мощным. Некоторые женщины, наоборот, фантазируют о том, как они сами агрессивно доминируют над партнерами и даже совершают насилие над мужчинами. Эти табу тоже питают женскую душу особым образом, поскольку дарят нечто куда более богатое, чем простое сексуальное удовлетворение.
Стыд, сопровождающий табу, почти всегда рассеивается, когда фундаментальные желания упрощаются и понимаются с этой точки зрения. После этого остается лишь беззащитная нежность человеческой сексуальности. Люди часто ощущают, что такое знание о себе, избавленное от «извращенности», придает сил: когда по-настоящему понимаешь и принимаешь свои фантазии, это освобождает.
Главный вывод, который из этого следует, состоит в том, чтобы формировать свою сексуальную жизнь с любовью и пониманием всего того, что стоит за нашими табу, и уметь делать то же самое для своих любимых. Более чем возможно искусно сочинять сценарии, в котором один партнер дает другому желаемую энергию или архетип, но все это происходит в колыбели любви и осознанности. Может быть, ваша подруга разыграет для вас сценку соблазнения на рабочем месте, а вы усилите энергию невинности или игры в сексе. Что может сделать партнер, почувствовав непризнанную мечту подруги о любовном доминировании мужчины в постели? Может быть, ему стоит проявлять в сексе больше властности или разыграть для подруги сцену похищения невесты?
Таков более просвещенный подход к табу и к исследованию своей роли в том, чтобы суметь воплотить его в жизнь для себя или для партнерши. Кем нужно стать каждому из вас, чтобы этот опыт стал священным? Такие изыскания, разумеется, нужно проделывать в условиях полного согласия, любви и уважения. Создайте соответствующее вместилище. Какие черты должен воплощать человек, чтобы полностью отдаться фантазии о похищении и доминировании? Уметь подчиняться, полностью отдавать контроль, раскрываться навстречу наслаждению, глубоко доверять партнеру? Чтобы развить эти черты и способности, нам придется подойти вплотную к тому, где наша нервная система отключает или отторгает части нашей психики. В детстве и юности нередко было небезопасно полностью подчиняться, а безоговорочное доверие часто наталкивалось на черствость или жестокость. Отказ от контроля приводил к тому, что нам причиняли вред или бросали на произвол судьбы. Так или иначе, наша задача — приучить организм к тому, чтобы входить в эти области, осознавая, что все может быть иначе. На самом деле эти черты и способности — подчиняться, доверять, полностью отдаваться именно так, как требует табу, — это те самые дарования, которых ждет от вас и большой мир.
Наши запреты нередко содержат в себе ключ к тому, как стать более доступными для тех, кого мы любим и вдохновляем и кому служим. Когда мы признаем и ценим свои фантазии, мы не просто получаем удовольствие и удовлетворяем поверхностный голод, а раскрываемся навстречу любви. Это практика давать, принимать, узнавать все больше о себе в служении великому. В конечном итоге это практика осознанности и любви.

Что питает сексуальность подруги?

Очень важно постоянно следить за тем, что питает сексуальность вашей фемининной подруги. Гораздо проще удовлетвориться сексуальными техниками, которые срабатывали в прошлом, и сосредоточиться на том, чтобы достойно показать себя. Но ваша ценность как сексуального партнера заключается в том, что вы точно и глубоко знаете сердце и тело подруги, а также чувствуете, что является самым питательным для нее и в настоящий момент, и в целом.
Сексуальная сигнатура у всех разная, и то, что прекрасно питает вас, не обязательно подходит партнерше. К тому же со временем ее потребности могут изменяться. Тонко осознавать все потребности тела в динамике — это и есть высшее проявление любви. Что питает вашу подругу — нежность? Или она нуждается в том, чтобы ощутить более темную, яростную, запретную сторону вашей натуры? Ей требуется, чтобы вы командовали в постели? Или ей необходимо, чтобы вы просили говорить вам, что ей приятно, а что нет? Ощутите, что лежит за пределами ее привычек и предпочтений, поймите, в чем она нуждается на самом деле.
Приведу аналогию с пищей. Возможно, ваша подруга любит сладкое, но на самом деле ее организм испытывает потребность в железе и кальции. Если вы будете постоянно снабжать ее одним и тем же питательным веществом, не удивляйтесь, если у нее возникнет авитаминоз. Если вы предпочитаете грубый, необузданный и спонтанный секс, возможно, подруге нужна ночь медленной, нежной и полной взаимной преданности любви. Если вы всегда занимаетесь сексом в темноте, возможно, для ее тела будет полезно ощутить, что вы смотрите на нее с любовью и видите ее всю, и наладить зрительный контакт с вами. Попробуйте что-то новое и будьте готовы к неудаче. Внимательно следите за происходящим до, во время и после секса: как откликается ее тело и сердце? Это важный аспект сексуального лидерства.
Чтобы понять потребности подруги, вам нужны внимание и навык. Будьте любознательны, исследуйте, задавайте вопросы. Когда она возбуждается? Понравилось ли ей, что вы дернули ее за волосы? Вы были слишком напористы или недостаточно настойчивы? Отыщите сами и начните создавать для нее такой опыт, который исцелит, напитает и пробудит дремлющие или невыраженные части психики женщины — необузданность, преданность, агрессивность, невинность. У вас есть множество вариантов. Секс — это искусство выражения любви, поиска божественного единения, и в таком качестве его нельзя ограничивать одной палитрой, одной текстурой. Если вы будете знать, как поощрять, пробуждать и питать самый широкий диапазон возможностей, вы превратитесь в художника.

Развивайте у себя и маскулинные, и фемининные сексуальные способности

Как учит Дэвид Дейда, свобода динамической сексуальной игры при взаимной любви и во всем маскулинном и фемининном диапазоне — залог высочайшего мастерства в интимной жизни, которое коренным образом изменяет жизнь пары. Партнеры настраиваются друг на друга, полностью раскрываясь и ничего не опасаясь; один из них расслабляется и ощущает всю глубину настоящего, а второй превращается в воплощенную полноту жизни. Гендер здесь ничего не определяет. Вопрос в том, что один из партнеров приглашает, а другой проникает. Один привносит энергию и огонь любви, другой задает глубину и структуру. Один прельщает, другой соблазняется. Один практикует страстное устремление, а другой — удовлетворение этой страсти осознанной любовью. Полярности усиливают сексуальную энергию, словно положительный и отрицательный заряд электрической или магнитной энергии.
Многие люди осознают, что у каждого из нас есть и маскулинная, и фемининная сторона, просто обычно мы не пользуемся ими осознанно. Мне пришлось тренироваться, чтобы лучше осознавать сексуальную структуру, глубину и лидерство, а затем принять решение оживить их и воплотить в жизнь как сексуальный дар. Еще я научился открытости, выражению своих чувств и мы с партнершей развили у себя телесную чувствительность. Я научился генерировать, двигать, принимать и в конце концов разделять наслаждение с подругой. Разрешать соблазнять себя. Позволять подруге видеть мое наслаждение и воспринимать его. Оставаться пронзенным любовью. Культивация обеих полярностей требует времени и отдельных упражнений.
Практика обеих сторон сексуальной энергетической «медали» помогает развить сексуальную и энергетическую гибкость и чувствительность. Она открывает перед нами, мужчинами, возможность проявлять то нежность и открытость, то ярость и властность. Культивация фемининных сексуальных талантов — беззащитности, наслаждения, страстной тоски, перераспределения энергетических потоков в организме — позволяет нам больше чувствовать, больше воспринимать, лучше понимать потребности и желания любимой женщины. Если вы разрешите себе воспитывать в своем организме страстную тоску и наслаждение, то будете жить более полной жизнью, воспринимая секс как нечто большее, чем простая стимуляция половых органов. Эта полнота жизни приведет к расширению диапазона и глубины и ваших чувств, и чувств подруги. Вы станете более чутким и восприимчивым как любовник.
Пусть вашей целью станут связь, наслаждение, глубина и любовь – а не просто телесное удовольствие.

Чтобы этому научиться, лучше всего действовать по очереди. Сегодня ночью вы будете воплощенным сознанием, вечно присутствующим, всепроникающим, которое углубляет и направляет секс, а она — цветущим приглашением, восприимчивостью, любовью и наслаждением. Вы воплощаете желание как глубину, структуру и осознанность, тогда как она олицетворяет страсть и наслаждение как поток энергии через свое тело. Назавтра вы меняетесь ролями. Пусть теперь она проникает в вас — или физически, или энергетически, или и так, и так. Расслабьтесь и примите ее любовь и осознанность. Пусть передняя часть вашего тела раскроется, как цветок. Пусть сердце вашей любимой слегка сожмется от этого. Разрешите ей попытаться соблазнить вас. Примите ее страсть центральной магистралью своего тела, впустите ее в сердце и в позвоночник.
Такая игра может выражаться и в оральном сексе, и в ласках, и в поцелуях, и в полномасштабном проникновении. Развивая эту способность, вы обнаружите, что вышли на новый уровень чувства, экспансии, возможностей. Вы сможете двигаться в любом направлении и в конце концов поймете, насколько глубже стали между вами моменты поляризованного сексуального единения.

Практикуйте бесцельный секс

Помимо того, чтобы исполнять ведущую роль в искусстве любви и благодаря этому развить энергетическую гибкость у вас обоих, полезно было бы отказаться в сексе от любых идей, связанных с завершением. Перестаньте воспринимать оргазм как конечную цель. Стремитесь не просто к телесному удовольствию, а к связи, наслаждению, глубине и любви. Парадокс в том, что, когда вы избавитесь от излишней требовательности и сосредоточите внимание на чувстве и искренности, оргазмы придут сами собой.
Это позволяет глубже исследовать йогу и медитацию секса — искусство наслаждения и преданности. Чем больше внимания вы будете уделять путешествию в сердце и тело друг друга, тем свободнее, насыщеннее и полнее станет ваше сексуальное наслаждение. Насколько вы можете углубиться в полярности структуры и потока, осознанности и любви, маскулинного и фемининного? Сколько наслаждения, связи и энергии сможет пропускать и удерживать в себе ваше тело, если вы будете заниматься регулярными тренировками? Насколько глубоко вы можете проникать в ее тело и сердце из самой своей глубины? Все эти таланты сделают вас сильнее, восприимчивее и способнее как человека, и, используя их, вы исцелите и напитаете вашу любимую.

Уважайте ее «нет», любите ее сопротивление

С одной стороны, мужчины интуитивно понимают, что женщины мечтают о маскулинной смелости и уверенности в себе. Они слышали, что романтическая партнерша хочет, чтобы ее добивались, соблазняли и умело ею овладевали. Но еще они осознают, что в современном мире пытаться делать это без ясно выраженного согласия партнерши безнравственно, это абьюз. Мужчинам трудно понять, в чем должно заключаться такое согласие, особенно невербальное, а женщины, естественно, устали постоянно учить их и все объяснять. Очень важно, чтобы мужчины и женщины пришли к взаимопониманию по этому вопросу, поскольку проблема «нет», безусловно, очень важна и болезненна.
Я хотел бы предложить иной путь, который одновременно и укрепит доверие, и создаст сексуальную искру. Мужчины вполне способны замечать и чувствовать, что происходит в теле их фемининной подруги. У их нервной системы имеются все возможности чувствовать не только собственные желания, но и тонкости состояния женщины, о которых она иногда сама не подозревает. Когда вы приближаетесь, любимая задерживает дыхание, напрягает плечи, втягивает живот. Мышцы челюсти или вокруг сердца сжимаются или размягчаются — в зависимости от того, насколько она в этот момент вам доверяет. Мужчина способен участвовать в этом реальном невербальном общении, если научится расслаблять собственное тело, глубже дышать и чувствовать не только собственные желания и мысли. Умение различать истинное «нет», временную замкнутость и то, что преподаватель фемининной телесной работы Кендра Канов называет «не сейчас и не так», — навык, которым необходимо овладеть каждому маскулинному партнеру.
В интимной близости с фемининной партнершей есть три главных «нет». Одно — это священное «нет», как правило, продукт интуитивного знания, нередко имеющее отношение лично к вам в какой-то момент в ваших отношениях, в том числе сексуальных. Неважно, когда оно прозвучит — на втором свидании или через двадцать лет брака: это «нет» всегда надо уважать в полной мере и воспринимать как серьезнейшее утверждение, поскольку оно порождается мудростью тела вашей подруги. «Нет» означает, что происходит что-то плохое и вам нужно отойти в сторону. Подруга вам почему-то не доверяет. Возможно, вам не хватает осознанного присутствия, вы отвлекаетесь, обуреваемы противоречивыми эмоциями, поверхностно дышите, слишком много выпили, долго просидели перед монитором компьютера, притупляя свои мысли и чувства. Очень может быть, что вы пренебрегали потребностями подруги, в ваших прикосновениях чувствуется несознательность, эгоистичность, требовательность или, наоборот, вы заискиваете перед ней и слишком настойчиво ищете одобрения либо выворачиваетесь наизнанку, лишь бы сделать ее счастливой. Каким бы ни был источник глубокого «нет» любимой, это предупреждающий сигнал. И ее дар вам от всего сердца.
То есть это «нет» будет для вас даром, если у вас хватит смирения, силы характера и стабильности нервной системы, чтобы его принять. Реакция подруги требует размышлений, честности, осознанности и способности действовать в соответствии с требованиями момента. Если она говорит вам «нет» чаще, чем «да», вам пора спросить себя, что происходит. Обычно не так сложно понять, почему ее сердце закрыто для вас, надо только по-настоящему посмотреть, по-настоящему почувствовать. Не исключено, что подруга хочет быть для вас вечным «да» и именно поэтому вас и выбрала. Так что же ей мешает?
Ваша задача — установить причину разлада и проложить путь к единению. Ваша способность воспринять эту реакцию и использовать ее, чтобы сделать себя лучше, принесет поразительные дивиденды всему, что касается и близости, и работы, и всех остальных сфер жизни. Что бы ни видела в вас подруга, это различают и другие, просто они не дают такого отчетливого отражения.
Есть и другое «нет», которое ставит перед вами задачу иного рода. Как правило, такое «нет» проявляется в плохом настроении, мелочных придирках, затяжных обидах. Вероятно, это какая-то неуверенность, которую ваша подруга бессознательно навязывает вам, или последствия недавней ссоры. Может быть, у вашей любимой выдался неудачный день. «Нет», вызванное дурным настроением, — это словно мимолетный каприз погоды, однако большинство мужчин ошибочно воспринимают его как что-то серьезное и долгосрочное.
В сущности, такое «нет» может быть призывом, чтобы партнер, которому доверяет женщина, освободил ее от жизненных неурядиц и умело привел назад, к самой сути любви. Считайте, что так она приглашает вас затеять веселую борьбу. Для вас это возможность проявить свою глубину, умение играть и осознанное присутствие, чтобы покорить ее сердце и помочь вспомнить, что вы любите ее целиком, даже когда она проявляет ребячество или попросту вредничает, и что вы не собираетесь опускать руки перед лицом таких эфемерных трудностей. Если вам это удастся, фемининная нервная система воспримет это как ощущение опоры и источник сексуальной энергии. Подруга испытает к вам огромное доверие, поскольку она, страдая, призвала вас, и вы откликнулись на ее зов.
Непонимание потребностей партнерши — едва ли не самое значительное упущение, которое я наблюдал у мужчин в романтических отношениях. Когда это произойдет с вами в следующий раз, не надо обиженно отворачиваться — попробуйте улыбнуться, поддразнить подругу за то, что она дуется, поцеловать ее. Если она смягчится и засмеется, вы на верном пути. Если нет, вы поймете, что происходит что-то более серьезное. Так или иначе, вы приучите нервную систему исследовать настроение подруги и чувствовать, чего она хочет — чтобы ее любили или чтобы оставили в покое. Задумайтесь о том, что ее настроение имеет к вам мало отношения, и вспомните, что в ваших силах вернуть подругу к источнику любви.
Естественно, существует и третий тип «нет», с которым особенно трудно иметь дело. Оно порождено недоверием подруги к близости. Если она не получила любви и заботы от достойного доверия маскулинного человека в детстве, это неизбежно проявится в ваших отношениях. Вспомните, как много ее, да и ваших «нет» представляют собой незалеченные раны или импульсы из давнего прошлого. Это результат заложенной в детстве программы, а не какие-то эманации нынешнего потока любви. Многие люди отказываются от любви по самым разным причинам, по большей части бессознательным. Это крайне важное место в сердце вашей возлюбленной, куда вы можете ее провести. В ваших силах помочь ей проложить путь через островки недоверия, показав, что вы способны не отступаться от любви.
Важнейший Маскулинный дар — чувствование того, что особенно нужно в любой динамике, опираясь на открытое, спокойное осознание, и последующее освобождение всех сторон посредством верных действий из самой глубины. Тем самым вы позволяете подруге в любой момент расслабиться и погрузиться в свою Фемининность, поскольку она знает, что вы все контролируете — чем бы ни было это все: вразумление вашего ребенка, решение о том, как вы проведете выходные, или предложение о продолжении занятий любовью. При всем при том, раз уж вы дочитали до этого места, вы, конечно, не станете удивляться, когда подруга отнесется к этому с некоторым недоверием.
Если взглянуть на это под таким углом, станет ясно, что для вашей подруги совершенно нормально испытывать вашу способность сохранять открытость, когда она сопротивляется или наотрез отказывается подчиняться вам, а вы пытаетесь повести ее за собой. Не забывайте, что на это у нее есть все основания: целые поколения абьюза, история пренебрежения и заброшенности, многие годы страданий из-за сексуальных манипуляций. Кроме того, она, вероятно, привыкла сама все контролировать и самостоятельно принимать решения. Если раньше она управляла семейными финансами и занималась воспитанием детей, если ее бессознательно вынуждали всегда проявлять инициативу в сексе, нужны определенные навыки и упорство с вашей стороны, чтобы дождаться, когда ее нервная система приспособится к новым условиям. Разумеется, ваша ведущая роль предполагает, что вы знаете, что подруга нуждается в пространстве, чтобы первенствовать там, где у нее это получается лучше, чем у вас, — знаете, принимаете это и обеспечиваете ей все возможности для лидерства.
Правда в том, что сегодня многие женщины лучше мужчин способны вести за собой и в духовной, и в эмоциональной, и даже в финансовой сфере. Это вынуждает их взять на себя роль лидера во всех аспектах своей жизни, если они хотят, чтобы хоть что-то было сделано. Но за такой уровень контроля приходится платить. Некоторые женщины и хотели бы, чтобы их партнеры брали на себя больше лидерства, но не верят, что те этого захотят, поймут, как это делается, и вообще справятся с этой задачей. Тогда зачем партнерам трудиться ради контроля?
Однако, если маскулинный партнер хочет добиться сексуальной близости, которая изменит его жизнь, очень важно, чтобы он не позволял любимой тратить столько сил и времени на пребывание в Маскулинном начале, если она прямо не говорит ему, что хочет этого. Поэтому он должен дать себе слово взять на себя эту священную роль — в сущности, это первый и наиглавнейший постулат книги. Может быть, ваша подруга и не верит, что вы способны вести ее по жизни лучше, чем она сама, и все же, скорее всего, ей грустно, что вы не пытаетесь взять на себя роль лидера. Вероятно, вам и самому не хочется взваливать на себя бремя ответственности за тело, разум и сердце в моменты близости с подругой — у вас и так длинный список всего того, что нужно контролировать в жизни, — но ведь от этого столько зависит! И трансформация, и преображение, и безумный экстаз!
Упражнение.
Исследование ее «нет»
Ближайшую неделю посвятите размышлениям о том, как выражаются «нет» вашей подруги в ваших отношениях. Можете ли вы различить текстуру ее чувств, которые стоят за каждым из них? Осознанно настройте разум, чувства и тело на ее сопротивление, возражения и прямые отказы. Подумайте не только о том, какими разнообразными способами подруга реагирует на вашу неосознанность, но и о том, как бремя дел и обязанностей не позволяет ей проявлять ее сущность – любовь. А еще почувствуйте, как и почему она сопротивляется даже самым искренним и полным любви попыткам подвести ее к близости в сексе и в отношениях с вами.
Неделю-другую понаблюдайте за этой динамикой «нет», а затем сядьте и честно поговорите с подругой, в каких областях вы способны вести ее за собой и еще лучше и мощнее любить? Как вам избавить ее от части обязанностей? Как привнести больше жизни и полноты в вашу близость? Чего не хватает вашей подруге в личной жизни, что сделает ее более открытой и наполнит любовью? Может быть, ей недостает времени на йогу или на общение с подругами? Не нужно ли ей установить более жесткие ограничения на рабочее время? Не бойтесь взять дело в свои руки и помочь подруге, проявляя свое маскулинное присутствие в отношениях хотя бы иногда, особенно когда вы точно знаете, что ей это поможет. Наконец, спросите подругу, что ей требуется, чтобы больше доверять вашей ведущей роли? Ее ответ будет крайне важен для вашего личностного роста.


Создавайте сексуальные практики и ритуалы

Искусство в романтических отношениях и в сексе требует практики, ритуалов и целеустремленности, чтобы расширять пределы эмоциональных и сексуальных возможностей. Как я уже писал, маскулинное начало привносит в отношения осознанность, структуру и ясность, которая делает вашу сексуальную связь предельно глубокой. Поэтому, если вы заметите, что ваши отношения требуют внимания — скажем, нужно больше разнообразия в сексе, больше внимания к прикосновениям, — вы должны стать инициатором перемен. Не заставляйте подругу делать это. Не навязывайте ей еще больше маскулинных ролей.
Создавайте структуру, необходимую подруге, чтобы расслабиться и в полную силу выразить свою энергию, любовь и наслаждение. Для этого вам придется не просто воплощать фантазии и планировать романтические вечера, а проявить осознанное внимание к тому, что на самом деле требуется, чтобы высвободить больше любви. Если вы чувствуете, что между вами и подругой возник разлад в сексе, именно вам, а не ей, нужно разработать практику, чтобы это преодолеть: может быть, вы будете смотреть друг другу в глаза, пока вы медленно входите в нее, и не разрывать зрительного контакта, пока вы не растворитесь в сердцах друг друга. Или, если у вас обоих в жизни сейчас много стресса из-за внешних событий или физической разлуки, придумайте ритуал воссоединения: чайную церемонию, тихий вечер, когда вы вместе готовите ужин, какой-нибудь жест единения (например, вы обматываете лентой запястья друг другу). Наконец, вы можете просто полчаса по очереди ласкать друг друга безо всякой цели, кроме как выразить свою любовь и доставить друг другу удовольствие.
Настоящая романтика — это не столько роскошные ужины и экзотические поездки, сколько целенаправленная взаимосвязь и поддержание искренности в отношениях.

Восхваление и преклонение – неотъемлемые части секса

Похвала — начало пути к преклонению. Сделать комплимент другому — значит воздать почести его человеческой сущности. Когда мы кого-то хвалим, мы привлекаем внимание к тому, что в этом человеке необычного и неповторимого, и почитаем его уникальное положение и роль в мире. Если вы решите постоянно практиковать одобрительные отзывы, вы окажете своей любимой величайшую честь, а если вы будете словами выражать все, что вы в ней видите, она захочет платить вам взаимностью.
Если вы стремитесь к преображению ваших отношений, постарайтесь при каждом удобном случае хвалить друг друга за секс, великодушие, теплоту, преданность любви. Сделайте выражение одобрения искусством. Научитесь хвалить подругу нужным тоном в подходящий момент, отмечать в ней черты или движения, которые у нее еще никто не признавал, хотя она мечтала об этом. Постоянно делайте ей комплименты, особенно когда не хочется. Это перепрограммирует вашу нервную систему, раскроет сердце и натренирует разум видеть в вашей возлюбленной именно то, что нужно, по-новому и как никогда глубоко.
Поклонение позволяет нам приподнять покров преходящих качеств и поступков человека и ощутить его подлинную природу.

Похвала — прекрасная и драгоценная практика укрепления отношений, а поклонение позволит выявить еще более глубокий источник любви, благоговения и преданности, доступный вам в любой момент. Преклонение — это практика, которая позволяет преодолеть поверхностные представления о вашей подруге как о человеке и увидеть в ней незыблемую, вечную природу бытия. Преклоняться перед человеком — значит быть воплощением преданности его божественной сущности. Преклоняясь, мы нацеливаем внимание на Беспредельное, заключенное в любом из нас. Система духовной близости и сексуальной йоги позволяет нам преклоняться перед неизменной природой сущности сознания, которую мы называем Маскулинностью, и перед вечно изменчивым потоком любви, заключенной в сознании, — то есть перед Фемининностью.
Конечно, придумать причины, по которым мы не хотим поклоняться лично партнерше, совсем не трудно. Обычно они связаны с детскими травмами или с неудачами в предыдущих отношениях. Однако поклонение глубинным сокровищам души любимой — вечная и всегда уместная практика, она никак не связана с невзгодами прошлого и требует преданности божественному. Под внешней оболочкой вашей подруги скрыто бесконечное пространство сердца, полное любви. То, что скрыто под внешней оболочкой, — это форма сознания, огромная и бесконечная, как космос. Поклонение позволяет нам приподнять покров преходящих качеств и поступков человека и ощутить его подлинную природу.
Натренировать осознанность, чтобы проникать в эти священные пространства, — такая же духовная практика, как чтение сутр или католических молитв. Так мы видим Бога друг в друге и в себе — что бы вы ни называли Богом.


Глава 8
Ведущая роль в паре и интеграция своей фемининности


Храните свою фемининность

Все наши мысли, чувства, ощущения, эмоциональные состояния и привычки — это движения и проявления нашего собственного Фемининного начала. Когда я услышал об этом от Дэвида Дейды, то воспринял его слова как откровение, поскольку начал понимать, что должен научиться хранить, удерживать, направлять и в конечном итоге принимать свои эмоции, чувства, желания, страхи и неуверенность. Вам тоже придется научиться этому, если вы хотите обрести верность себе в качестве маскулинного партнера. Вам нужно будет овладеть созданием структур и практик, чтобы перерабатывать и усваивать все это. Вам потребуется взять на себя ответственность за собственный человеческий опыт и научиться признавать его, пропускать через себя и выражать — иначе и вы сами, и другие будут страдать от эмоций, которые вы будете бессознательно навязывать окружающим. Коротко говоря, никто не поверит в вашу способность вести за собой, если вы не научитесь управляться с собственной Фемининностью.
Придется научиться переводить самого себя через бурные и нередко непреодолимые воды собственного сердца и нервной системы. Мы, мужчины, обязаны брать на себя полную ответственность за свое бытие, иначе нас унесут с собой неожиданно налетающие житейские ураганы. Нам нужно ясно представлять себе свои потребности и желания и уделять им надлежащее внимание. Мы должны признавать и развивать у себя способность сдерживать, направлять и любить самих себя на пути к мощным, неподдельным истинам, ничего не скрывая от себя и при этом не впадая в коллапс. Все методы самоисследования и практики из этого раздела призваны помочь вам искусно и чутко «танцевать» со своей Фемининностью.
Очень часто я вижу, как мужчины терпят неудачи в том, чтобы полностью признать свои желания и потребности, даже самые здоровые и естественные. Такие как часть вашей психики, которая жаждет простора и свободы, чтобы избежать ответственности, как часть вашего сердца, которая жаждет любви и признания, как части вашего сознания, которые мечтают об определенных видах сексуальной энергии, и т. д. В любом случае та часть вашей сущности, которая чего-то жаждет, к чему-то стремится, в чем-то нуждается, и есть ваше Фемининное начало. И эта часть вашей сущности испытывает потребности в питании и безусловном самовыражении. Если вы не позволяете себе этого, у вас наверняка возникнут сложности в общении с другими людьми, в том числе с самыми любимыми.
Очень многие склонны подавлять свои желания и потребности, опасаясь показаться алчными, потерять любовь и внимание близких, быть опозоренными и отверженными. Но беда не в том, что у тебя нет желаний и потребностей, а в том, что ты их не признаешь, не берешь на себя ответственность за то, чтобы разговаривать о них с другими людьми, не создаешь культуру, которая их поддерживает, не вмещаешь и не транслируешь эти прекрасные части своей натуры. Чего бы вы ни хотели, умение управляться с собственной Фемининностью отчасти состоит в том, чтобы почитать свои желания так, словно это самые священные, самые драгоценные устремления человека, благо которого для вас важнее всего на свете.
Ваши желания и потребности — огромная ценность. Так к ним и относитесь. Считайте их священными. Создайте для них пространство. Направляйте их. Попытайтесь полностью их признать и выразить. Наверняка вы побуждали бы своего ребенка или любимую признавать и почитать их устремления — поступайте так и с собой.
Если вам нужно уединение на природе, ясно скажите об этом подруге и всем тем, кто от вас зависит, и запланируйте, когда вы в одиночестве отправитесь за город. Если вам нужна определенная разновидность любви — привязанность, преданность, интенсивная сексуальная энергия, — ваша обязанность признать это и донести до окружающих. Ваши желания сами по себе не хороши и не плохи. Это неотъемлемая сторона вашей человеческой натуры.
Правильное маскулинное лидерство предполагает умение создавать пространство для потребностей и желаний, не позволяя им превращаться во вредные привычки или в бессознательное навязывание другим своих тяжелых эмоций. Например, если вы хотите добиться от своей фемининной подруги большей преданности, признайте это — скажите: «Любимая, я так хочу почувствовать, что ты уделяешь мне и нам больше заботы и внимания и предъявляешь меньше требований». Это и есть четкое выражение желания, его полное признание. Если вы допускаете, чтобы оно проявлялось как постоянная критика, если позволяете, чтобы неудовлетворенная потребность долго томилась под спудом, а потом выплеснулась в виде гневной обвинительной тирады, — значит, вы позволяете естественному желанию обрести разрушительную силу.
Помните, что Фемининность в каждом из нас может обрести форму любой энергии — и жизнеутверждающей, и губительной. Это может быть и цветок любви, и вулкан ярости. Поэтому ваше умение выявлять, корректировать и ясно выражать то, что у вас на сердце, — главная составляющая маскулинной способности к самолидерству, а не только к ведущей роли в отношениях.
Я и сам, как многие мужчины, страдал от нездоровых пристрастий и компульсивных порывов. Наша Фемининность всегда жаждет удовольствий, будь то пища, секс, психотропные вещества, алкоголь или компьютерные игры. Эти порывы, если их не регулировать, способны погубить все попытки добиться осознанного присутствия, целеустремленности и жизни от самого сердца. Тяга к развлечениям и комфорту является на удивление мощной и вездесущей. Я не говорю, что вам нельзя пить, курить и играть в компьютерные игры до трех часов ночи: вам решать и вам об этом думать. Но я должен сказать, что важная сторона самолидерства — это понимание того, как проявляется ваша Фемининная природа, как в виде прекрасных устремлений, так и нездоровых пристрастий. И тогда ваша работа над собой требует, чтобы вы акцентировали все, что высвобождает любовь, одновременно создавая здоровые границы для всего, что может быть разрушительным.
Я знаю, что часто отвлекаюсь на разговоры по сотовому телефону, поэтому купил коробку с замком и таймером. Каждый раз, когда мне нужно полностью сосредоточиться на чем-то, я убираю телефон в эту коробку на определенное время, обычно — на период от двух до десяти часов, — и стараюсь забыть о нем. Таков мой способ создать структуру, чтобы работать с той частью моей натуры, которая компульсивно стремится проверять соцсети и почту. Возможно и использование других структур — программ из двенадцати шагов, мужских групп, психотерапии. Главное — выберите то, что подходит лично вам, но поймите, что те стороны вас самих, которые жаждут подобных вещей, сами по себе нормальны и естественны. Пусть живут. Надо лишь руководить ими, чтобы помочь самим себе придерживаться более здорового и конструктивного образа жизни.
Мужчин приучали игнорировать или маскировать свои травмы во имя продуктивных взаимодействий.

На другом конце спектра Фемининности — умение подпитывать, чуткость, восприимчивость, интуиция и способность передавать энергию. Если вы будете развивать у себя эти качества, вы станете сильнее и притягательнее. Чтобы лидировать этими своими сторонами, нужно решить развивать их, признавать их ценность и незаменимость, искусно делиться этими качествами с теми, кого вы любите. Эта работа во многом состоит в том, чтобы воспитывать эти качества у себя, а потом задействовать маскулинные инструменты — ясность, чувство направления, осознанность, — чтобы воплощать их в жизнь. Уделите некоторое время тому, чтобы практиковать все, что делает вас чувствительнее: это может быть тай-цзи, цигун, танцы или нелинейная телесная практика. Создавайте сами сексуальные и медитативные практики, помогающие стать восприимчивее ко всему, что хочет дать вам жизнь. Тренируйте интуицию, учитесь чувствовать момент.
Упражнение.
Ничего не делайте и принимайте
Постарайтесь каждый день находить время, чтобы просто посидеть (лучше на природе), ничего не делая, принимая то, что хочет дать вам этот момент. Возможно, это эмоция, внезапное озарение по поводу бизнеса, какого-то творческого проекта, или просто сырая энергия жизни. Пусть «перерыв на безделье» станет для вас священным временем, когда вы не «машете руками» и только воспринимаете нюансы настоящего момента. Ничегонеделание требует аккуратности и осознанности. Пусть в этой неподвижности вы узрите тайны жизни.

Главная часть нашей Фемининной природы, требующая особого внимания, — это наши мысли. У большинства из нас они «бегают по кругу» и возникают словно бы из ниоткуда. Мы не контролируем появление мыслей, зато можем натренировать внимание так, чтобы создавать пространство вокруг и с помощью мыслей вводить себя в более продуктивное состояние. Суть в том, чтобы просто наблюдать свои мысли, что называется, «не подписываясь» на них, чтобы не позволять им тащить нас за собой куда попало. Среди практик, которыми носители маскулинного начала должны заниматься всю жизнь, есть и упражнение, знакомое медитативным традициям вот уже сотни лет: медитирующий позволяет мыслям появляться и исчезать, сохраняя некоторую способность управлять ими, и все это время осознает, как привычные мысли влияют на него самого и на окружающих. Для этого надо опираться на структуру дыхания и отточенную осознанность, позволяющую управлять мыслями, которые, взглянем правде в глаза, иногда изводят до полусмерти.
Чем лучше вы научитесь признавать и воплощать собственную Фемининность, тем более цельным вы станете (и более достойным доверия как обладающий внутренним единством вожак). Кроме того, вы научитесь направлять и питать Фемининное начало в окружающих и восторгаться им.

Глубинная работа над собой

Ваша способность стать настоящим лидером, будь то в любви, бизнесе или обществе, требует, чтобы окружающие понимали, что вы излечились от собственных травм и избавились от своих демонов. Если вы хотите вызывать у окружающих истинное доверие, вам надо уйти в глубины своего сердца и души и, так сказать, взглянуть «в глаза смерти» — своих главных страхов, самых болезненных ран, опасных сомнений, нездоровой зависимости и привычки отстраняться.
Ощутите их, проработайте, выведите на свет. Пусть мужчины в вашем окружении честно скажут вам, насколько тяжкий труд вам предстоит. Вместо того чтобы скрывать свои недостатки от других, взгляните на них честно и беспристрастно и превратите в своих союзников на этом пути. Вот что значит быть настоящим лидером. Этот путь освободит и вас, и всех вокруг.
Пема Чедрен, буддистская наставница, настойчиво просит своих учеников быть «безусловно дружелюбными» со своими самыми тяжелыми травмами и предлагает им считать глубокое чувство формой осознанного боевого искусства на пути воина. Большинство из нас, мужчин, приучены игнорировать или скрывать собственные раны во имя продуктивности, возможно, потому, что многие наши предки должны были постоянно преодолевать трудности, добывая пищу и обеспечивая безопасность. Сегодня мало кому из нас приходится решать подобные задачи, и мы можем позволить себе обратить сердце и разум на удовлетворение потребности в эмоциональной верности себе. Мы должны быть «безусловно дружелюбными» с травмами, признавая свою боль. Иначе она неизбежно просочится наружу и навредит нашим любимым, а также всем тем, кто ожидает нашего благосклонного лидерства. Начните эту дружбу сегодня, и она продлится всю жизнь. Для этого выделите время на то, чтобы в полной мере побыть с этими частями своей психики — просто побыть, но подойти к этому целеустремленно.
Упражнение.
Напишите о своих страхах
Выделите полчаса или больше на размышление о своих самых важных страхах и травмах. В каких областях вы постоянно чувствуете себя неуверенно? Какова ваша нынешняя реакция на ощущение страха, боли, стресса? Запишите, как именно все это проявляется в ваших отношениях.
Какие роли страх и травмы играют в тех аспектах ваших отношений, которые больше всего вам не нравятся? Как вы обращаетесь с этими переживаниями? В каких случаях пытаетесь притупить свои чувства эскапизмом, нездоровыми зависимостями, привычным уютом? Наконец, подумайте, что вы можете сделать, чтобы прямо взглянуть на свои страхи и травмы и исцелиться от них. Представьте себе, какой была бы ваша жизнь, если бы вы освободились от этих мучительных чувств. Кем бы вы были? Как изменились бы ваши отношения с близкими?


Проработайте (и преодолейте) страх

Вероятно, вы слышали, что любовь защищает и излечивает нас от всех страхов, и это истинная правда. Но то, как она течет по телу, где живет ее биение, что составляет энергию любви — все это темы, которые часто понимают неправильно. Что значит преодолеть страх любовью?
Считайте любовь энергетическим пробуждением, качеством, на которое мы способны настроиться, усилить его и ощущать в каждое мгновение жизни. Это может быть и любовь к другому человеку, и насыщенное ощущение полноты жизни. Накопление ки, или праны в организме тоже своего рода любовь. Мы можем отдаться ей в момент глубокой страсти и позволить захватить наше тело и сердце. Этот поток энергии движется через сердце, но это не единственное место, где живет и откуда исходит любовь.
Часто любовь рождается в те моменты, когда мы обращаем внимание на небезразличного нам человека или вкладываем все силы в любимое дело. Однако существует и еще одна разновидность любви — поражающая словно гром среди ясного неба, любовь, от которой вдруг слезы выступают на глазах, а сердце готово выпрыгнуть из груди. Эта любовь не требует никаких действий. Она просто падает к вашим ногам, словно нежданный подарок. А ваше тело становится вместилищем для нее и неожиданно для вас претерпевает мощное преображение.
Мы слишком часто упускаем из виду одну истину, которая способна перевернуть нашу жизнь: связь с любовью — это не только эмоциональный, но и физический акт, и наши тела в любой момент могут принимать форму передатчика или потока любви. Мы можем поднять свое сердце на сантиметр вверх. Можем раскрыть солнечное сплетение и сделать его доступнее. Можем смягчить взгляд, глаза, горло. Можем глубже дышать. Все эти коррективы призваны настроить физический передатчик сердца на вселенский источник силы, который пересилит любые страхи.
Можно просто дышать и двигаться, следовать врожденной мудрости того, как и когда ваше тело хочет вбирать воздух и куда хочет направляться с каждым выдохом. Когда вы расслабляетесь и разрешаете себе впустить что-то в себя, включается телесная мудрость, которая движет вами и помогает раскрыться. Этому виду нелинейного движения (более фемининный стиль, который позволяет настроиться на поток любви, непрерывно пронизывающий жизнь) я научился у наставника Касса Фелпса. Вы можете ощутить прилив эмоций, вздрогнуть, крякнуть — это распрямляется сжатая пружина вашего тела. Продолжайте, пусть тело само двигается и раскрывается, воплощая любовь.
Есть множество других способов помочь организму принимать и проводить любовь, например, напоминать себе, за что вы благодарны, или смотреть на себя в зеркало и говорить: «Я так люблю ту юную и нежную часть моей сущности, которой бывает страшно». Достаточно знать, что самые глубокие и мощные потоки любви — это телесный, а не ментальный опыт. Преодоление неподатливого страха требует от нас подключиться к потоку любви, поскольку он влечет за собой бесконечно больше энергии, чем любые формы мыслей, на которые мы способны, в том числе и те, которые мы называем страхом.
Система восприятия и когнитивная система нашей психики изначально настроены так, чтобы воспринимать и перерабатывать только те внешние данные, которые соответствуют нашему мировоззрению.


Признайте и преобразуйте свои отрицательные убеждения

У всех нас имеется набор укоренившихся убеждений, которые фильтруют наши мысли. Мы не замечаем их, но эти убеждения всегда присутствуют на заднем плане и влияют на наши действия, регулярно заставляя нас закрывать свое сердце и тело, определяют наше настроение, решения и мировоззрение. Это опасные, коварные предрассудки, которые нередко коренятся в ошибочных или ограниченных представлениях о реальности. В сущности, они и заставляют нас формировать свое поведение в будущем на основании сложившегося мнения о самих себе, других людях и мире в целом. Примеры: «Жизнь — борьба», «Я не соответствую стандартам», «Я вечно все только порчу». Вера в подобные вещи снижает качество жизни и в конечном итоге скверно влияет на вашу судьбу.
Большинство подобных представлений были заложены в раннем детстве и запрограммированы на основании того, что мы получили или не получили от родителей. Они встроены в нашу нервную систему теми, кто нас воспитывал. Да, родители обычно хотели как лучше, просто им недоставало осознанности. А потом, чем дальше мы двигались по жизненному пути, тем сильнее эти предрассудки закреплялись через жизненный опыт, поскольку их подтверждали наши возлюбленные, друзья, начальники, родственники, учителя и т. д. При такой динамике достаточно нескольких лет, чтобы полностью убедить себя в том, что это истина в последней инстанции.
Таким образом, все мы предрасположены к определенным представлениям. Более того, система восприятия и когнитивная система нашей психики изначально настроены так, чтобы воспринимать и перерабатывать только те внешние данные, которые соответствуют нашему мировоззрению. Если вы убеждены, будто просить о чем-то нужном неправильно, вы почти наверняка будете прислушиваться к людям, которые вам это подтверждают. Возможно, вы будете искать романтических партнеров только определенного типа, либо станете бесконечно интерпретировать их реакцию на ваши потребности определенным образом. Быть может, ваша любимая пытается донести до вас, что все обстоит иначе, но вы не придаете значения ее попыткам или отмахиваетесь от них, не осознавая, что же вы, собственно, делаете.
Беда не в том, что у нас есть эти представления, а в том, что мы их не осознаем. Осознанность позволяет создавать вокруг них некоторое пространство, изучать их упорные притязания на истинность и даже превращать их в другие убеждения, которые идут на пользу нам и нашим отношениям.
Как показывают другие практики из этой книги, осознанность — ключ к изменению вашего поведения. Первый шаг заключается в том, чтобы понять, в чем состоит убеждение, сделать его осознанным, сформулировать и с ясностью и сострадательностью посмотреть, как оно выражается в вашей жизни. Как только вы сумеете это проделать, следующей задачей станет изучение того, насколько ценным для вас является это убеждение. Огромную помощь в этом окажут верные друзья или терапевт. Когда вы обнаружите, что то или иное убеждение не обязательно верно, приступайте к изучению альтернатив. Например, вместо того, чтобы думать «Окружающие воспринимают выражение моих потребностей как слабость», подберите формулировку, более соответствующую фактам: «Мое нежное сердце — это дар».
Преобразовывать представления и убеждения таким образом настолько просто и очевидно, что многим трудно поверить, что это возможно (вероятно, из-за очередного глубинного убеждения, скажем, «Все хорошее дается мне с колоссальным трудом»). Осознанность и некоторая самодисциплина позволят вам выбирать, во что вы хотите верить, а потом тренироваться в этом снова и снова, пока сердце и нервная система не проникнутся новыми взглядами и не создадут для вас совершенно новую реальность. Главное — постоянно оттачивать и совершенствовать свою систему убеждений и оставлять только те из них, которые идут на пользу вам и другим. Но, прежде чем вы сможете это сделать, нужно прояснить нынешнюю систему убеждений и их влияние на вашу жизнь. Выявить ваши убеждения и сдвинуть их в сторону желаемого опыта поможет следующее мощное упражнение.
Упражнение.
Ваш возникший мир
Выберите убеждение, которое беспокоило вас всю жизнь, или такое, которое сейчас проявляется особенно активно. Это может быть что-то вроде «Денег никогда не бывает достаточно» или «Строить отношения – слишком тяжелая работа». Каким бы ни было убеждение, осветите его со всех сторон светом своей осознанности. Попытайтесь вспомнить, где и как возник этот ваш мир.
Запишите свои размышления, посмотрите, во что обошлось вам это убеждение в жизни. Чего вы недополучили, чем пренебрегли из-за него? Сколько напряжения и стресса вызывает оно у вас и у ваших любимых? Кого больше нет в вашей жизни из-за него? Какие возможности вы упустили? Уделите несколько минут тому, чтобы всерьез прочувствовать последствия убеждения, которое вы сами выбрали, потому что живете в возникшем под его влиянием мире. Не отворачивайтесь от него, отважно все почувствуйте, как подобает воину.
Теперь сформулируйте противоположное убеждение, которое придало бы вам сил. Чтобы уравновесить приведенные только что примеры, годится, скажем, «Деньги приходят ко мне легко и просто» или «Отношения даются мне без труда и приносят радость». Запишите все ситуации, в которых эти убеждения оказываются такими же истинными, и приведите примеры из собственной жизни, когда вы наблюдали, как подтверждаются эти противоположные убеждения, но вы по привычке проигнорировали их, предпочитая отрицательную версию.
Наконец, в течение трех минут вдыхайте эти новые возможности, придающие сил, прямо в сердце. Живо представляйте их себе, ощущайте, проговаривайте в мыслях, словно новые мантры, меняющие судьбу. Обратите внимание, как расслабляется ваша нервная система, принимая новые убеждения. Продолжайте вдыхать и закреплять их как часть своей ежедневной практики в течение недели. Обратите внимание, что эти новые убеждения мощно и неожиданно проявляются в вашей жизни.


Пусть гнев обернется тоской

Гнев — естественная сторона жизни, на кого бы он ни был направлен — на спутницу жизни, родителей, положение в мире. Гнев может играть важнейшую роль в воспитании эмоциональной верности себе, о которой мечтает ваша подруга, а иногда это единственное, что способно пробудить ее. Отрицать свой гнев — значит отвергать фундаментальную составляющую того, что значит быть человеком.
Однако, если гнев становится преобладающим режимом человеческого состояния, мы слишком часто упускаем более нежные и беззащитные чувства, ради которых и стоит жить. Более того, когда мы не признаем свой гнев и не направляем его в приемлемое русло, он превращается в разрушительную силу. Почти всегда наш гнев больше связан с травмами, полученными нами в прошлом, чем с происходящим у нас на глазах. Такие вспышки, по-видимому, — единственный способ, которым мы можем переработать все то горе, страх, беспомощность и т. д., которые мы ощущаем в себе, но не понимаем, как с ними справиться. Поэтому очень важно научиться выражать гнев так, чтобы он служил укреплению связи с близкими, донося до них истину вашего сердца.
Чтобы сделать гнев союзником в отношениях, нужно сначала его признать, наряду с более нежными эмоциями, которые ваш гнев, вероятно, пытается защитить. Почти всегда за гневом скрывается тоска — тоска из-за страха, который мы неизбывно несем в себе, тоска из-за непроработанного горя, тоска из-за давних желаний, которые так и не удалось воплотить в жизнь.
Вероятно, вы видели, как люди за считанные секунды переходят от бурного гнева к беспомощным слезам. Это момент, когда сердце, пылающее гневом, вдруг смягчается и создает пространство для тоски. Вот только что мы в ярости кричали на любимую — а теперь глаза у нас полны слез, а сердце раскрылось. Как бы ни было нам трудно выразить и пережить гнев, бывают моменты, когда партнеры вдруг сближаются, энергетически и эмоционально. Такова сила проявления тоски.
Справиться с гневом, конечно, непросто. Почти никого из нас не учили, как это делается, наоборот, подталкивали к мысли, что наше горе и гнев — это проблема (неудивительно, что так много мужчин бдительно «охраняют» свое сердце). Оценка и выражение тоски требуют колоссальной отваги и непрерывных упражнений, однако, в отличие от вспышек гнева, проявления тоски, горя и страха, как правило, исцеляют и укрепляют отношения. Предлагаю небольшое упражнение, которое вы должны попробовать сделать в следующий раз, когда почувствуете прилив гнева во время спора или в другой напряженной ситуации.
Упражнение.
Через дыхание к осознанию своей тоски
Сделайте несколько глубоких вдохов так, чтобы при каждом выдохе расслаблялись мышцы в груди и вокруг сердца. Нацельте осознанность на эмоции и ощущения, которые скрываются за гневом (это почти всегда детские страхи или неутоленные желания и потребности). Если вы и правда пылаете от гнева, пусть он течет прямо из сердца, а не из головы. Дышите, расслабляйте сердце и мышцы вокруг, и рано или поздно гнев утихнет. Может быть, на это уйдет всего полминуты, может быть, полчаса, главное – не сдавайтесь. Нащупайте связь со своей тоской, ощутите сердечную грусть. Пусть и другие видят вас в этом прекрасном, беззащитном состоянии, и тогда вы в двух-трех фразах сможете выразить все, что хочет сказать это больное место в вашем сердце («Я чувствую себя таким одиноким, когда ты меня игнорируешь», «Меня охватывает такая грусть и отчаяние, когда ты делаешь мне замечания»). Вы сами увидите, какое глубокое воздействие окажет такое простое, искреннее, открытое самовыражение.


Ощутите то, чего вы избегали

Постоянно спрашивайте себя, каких чувств вы избегаете? Может быть, у вас остались детские травмы, сердечные раны, семейные трагедии, незалеченные утраты, которые вы не прочувствовали в полной мере, поскольку не выделили на это времени и места. Может быть, вы с головой погрузились в работу и отдаете всего себя достижению мирского успеха, пытаясь заслониться от горя, вызванного завершением важных для вас отношений. Может быть, вы не проработали сердечную боль, связанную с отчуждением отца или матери. Какие застарелые страдания еще живут в вас? У большинства из нас имеются эмоциональные шрамы, избавиться от которых ничуть не легче, чем от шрамов на теле (если когда-нибудь профессиональные массажисты разминали вам физические шрамы пальцами и локтями, чтобы они рассосались, вы знаете, что это жутко больно).
Только преодолев сорокалетний рубеж, я смог по-настоящему оплакать отсутствие в моей жизни отца — таким, каким он был нужен мне и о каком я мечтал (это было после того, как я десять лет прорабатывал эту проблему). В детстве и юности меня не учили распоряжаться деньгами, мне не показывали, как любить женщину, сохраняя верность себе. Я не представлял себе, как осознанно исполнять ведущую роль в семье, как проявлять могущество и благожелательность в большом мире. Я знал только, что полон гнева, одиночества и ярости. К счастью, у меня была мужская группа, которая помогала мне выявить и пропустить через себя эти чувства. Мои друзья видели, как плохо мои эмоции сказываются на отношениях с близкими, особенно с мужчинами. А поскольку я видел себя как лидера в области работы с мужчинами, мне было необходимо решить эту проблему как можно скорее.
Какими бы ни были переживания, ощущения и подавленные эмоции, глубинная работа требует, чтобы вы преисполнились целеустремленности, свойственной воину, и углубились в свою историю, чтобы выявить все узлы, которые надо распутать. Будьте честны с собой и по крайней мере с одним лучшим другом. Как только выявите что-то, что требует дополнительного изучения, углубитесь в этот процесс, сделайте из него личный ритуал: поставьте себе цель прочувствовать и переработать все скрытое и подавленное, включите вдохновляющую музыку, выделите для этого ритуала особое место. У меня некоторое время был маленький кабинет в гараже, куда я удалялся на полчаса, когда возникала потребность вступить в контакт с этими чувствами. Некоторым очень помогает общение в мужской группе.
Когда вы будете проделывать все это целеустремленно и отважно, вы, вероятно, почувствуете гораздо больше свободы, энергии, простора и открытости. Возникнет ощущение, что у вас стало гораздо легче на сердце. Изменится качество ваших отношений. Даже если вы много лет состоите в отношениях с женщиной, которая не ценит вашу любовь в полной мере, это упражнение позволит получить доступ к тому горю, которое вы из-за этого чувствуете, и поспособствует близости, связи и благодарности. Когда ты избавился от груза невыраженных эмоций, гораздо проще признавать свои потребности и жить с высоко поднятой головой.

Не посягайте на фундаментальные истины сердца

Маскулинная практика верности себе предполагает, что вы знаете свое сердце, а также умеете держать слово. Раз уж вы проделали всю работу по осознанию своих глубинных истин, не позволяйте никому на них посягать, ни коллегам, ни родителям, ни подругам. Если вы сделали все, что нужно, чтобы знать свои глубинные желания, травмы и истины, доверьтесь тому, что вы обнаружили, и углубитесь в это, даже если придется бросить работу, чтобы объехать весь мир, или поделиться с верным другом теми страхами, которые мешают вам раскрыть сердце. Ваша истина принадлежит вам. Никто ее у вас не отнимет. Признавайте ее с гордостью, говорите о ней с добротой. Окружающие ощутят вашу верность себе и настройку на реальность, и либо доверятся вам еще больше и вдохновятся, либо уйдут. Так или иначе, вы будете жить еще полнее, и у вас будет ясность и власть, которую всегда дарит твердое умение отстаивать истину своего сердца.
Если вам известны некоторые истины, совсем не обязательно «бомбардировать» ими окружающих.

Это нередко требует трудных разговоров с самыми любимыми. Возможно, кто-то из вас или вы оба посягали на ту часть вашей сущности, которая должна оставаться неприкосновенной. Может быть, одному из вас нужна полиамория либо требуется проводить гораздо больше времени в одиночестве. Или, скажем, один из партнеров понимает, что все-таки не хочет детей, или ему необходимо больше теплоты и сексуального внимания. Быть может, он хотел бы бросить работу, объездить весь мир и писать стихи. Так или иначе, подлинная верность себе предполагает верность себе и в отношениях, а это обычно легко сказать, но трудно сделать.
Главные истины не подлежат обсуждению, но при этом они не единственное, что есть в мире. Чем сильнее контактируешь с собственной сущностью, тем лучше получается создавать пространство, в котором и другие могут делать то же самое.
Если вы знаете свои истины, совсем не обязательно «бомбардировать» ими окружающих. Несколько раз ясно и четко донесите эти истины до близких, а потом пусть они сами решают, будут ли принимать их и уважать вас. Если нет, будьте тверды. Нельзя изменять себе даже ради любви и чувства безопасности. Очень может быть, что вам придется на время или навсегда прервать важные отношения. Возможно, необходимо будет научиться держать сердце открытым, даже когда ваши любимые и близкие злятся на вас. С какими бы трудностями вы ни столкнулись, верность себе поможет их преодолеть, а тогда и остальные последуют за вами как за вожаком.

Чувства надо раскрывать, а не навязывать

Вероятно, вам случалось сталкиваться с потоками навязываемых вам чужих трудных эмоций. Нечего и говорить, как это неприятно. Большинство из тех, кто умеет выражать свои эмоции в полной мере, не научены разнице между тем, чтобы выражать эмоции, и тем, чтобы навязывать их другим. Но это такая же разница, как между приглашением и нападением — приглашением осознанно присутствовать и медленно раскрывать сердце навстречу страданиям собеседника и беспардонным нападением на чужую нервную систему. Одним из важнейших условий умения выражать и направлять собственную Фемининность является знание о том, как раскрывать трудные эмоции, не допуская их энергетического обрушения на окружающих.
Умение осознавать, прояснять и выражать свой гнев, тоску, ревность и горе — залог того, что наши чувства будут принимать как дар, а не отражать как нападение. Возьмем, к примеру, ревность, работать с которой подчас очень сложно. Когда тебе страшно, что тебя отвергнут и бросят (именно этот страх стоит за ревностью), следует рефлекторная реакция, заключающаяся в постоянных сомнениях, обвинениях окружающих или в полном уходе в себя. Все эти реакции так же вредны для нас самих, как и для наших партнеров. Может быть, лучше посмотреть любимой прямо в глаза, смягчить свое сердце и сказать: «Милая, я так ревную. Я видел, как ты смеешься вместе с тем парнем, и меня всего корежило». Если вам трудно рассказать о своих чувствах словами, когда вы взвинчены, попробуйте воплотить эти чувства иначе, но так, чтобы показать подруге свою открытость.
Упражнение.
Вдыхание ревности
Когда вы ощутите укол ревности, постарайтесь общаться с подругой следующим образом. Прежде всего, представьте себе, что вы вдыхаете ревность полной грудью. Впустите ее в сердце одним плавным вдохом, задержите на миг дыхание, и пусть мышцы сердца смягчатся. На следующем вздохе, представьте себе, что все ваше тело распахивается широко-широко и охватывает всю эту ревность целиком – шириной с комнату, в которой вы находитесь, шириной с городской квартал, шириной с лес вокруг города. Потом выскажите, что у вас на сердце, например: «Ох, любимая», или «Я хочу его поколотить», или «Я хочу, чтобы ты была только моей, и при мысли о том, что к тебе прикасается другой, у меня просто голова идет кругом».
Если ваша подруга почувствует, что вы показываете все эти чувства, полностью раскрыв свое сердце, вместо того чтобы замыкаться в молчании или обвинять ее в своих страданиях, она ощутит себя полноправной участницей ситуации, и еще сильнее полюбит вас за это. Я могу ручаться, что так и будет, поскольку практиковал это упражнение, и видел, как это делает бесчисленное множество мужчин и женщин.
Раскрытие трудных эмоций – едва ли не важнейший навык построения отношений, которым мы в силах овладеть. Если вы позволите нервной системе расслабиться и раскрыться, пропустив через себя весь поток энергии, это окупится и в сексе, и в способности поддерживать, вмещать и направлять мощные эмоции и у себя, и у других.


Глава 9
 Оттачивайте свой клинок при помощи  других мужчин


Могущество мужской работы

Как я упоминал во введении, я уже давным-давно поставил перед собой цель принять участие в создании десяти тысяч мужских групп по всему миру. Мне было неважно, что достичь этой цели, скорее всего, не получится, поскольку я знал, что преобразование коллективного маскулинного сознания требует определенной смелости в мечтах.
Мужчины нуждаются в поддержке, чтобы вырасти над собой и обрести способности вожака. И им нужны вместилища для телесной работы. Им нужно пространство, чтобы погрузиться в собственную беззащитность, им нужно, чтобы добрые друзья удерживали их и направляли, пока они будут учиться интегрировать и исцелять. Мужчинам нужны святилища, чтобы перезагружать нервную систему, друзья, которые будут требовать от них правды и только правды. Им необходимо перенимать мудрость братьев, рожденную из истинной глубины и незамутненной осознанности. Они нуждаются в священных покоях, где возродятся утраченные ритуалы мужественности, где мы переработаем их и переосмыслим в соответствии с современностью. Мужчинам требуется круг общения, где им не страшно рассказывать о своих опасениях, страхах и желаниях, им нужно сообщество других мужчин, перед которыми они раскрыли бы свое сердце и получили бы честную обратную связь. Это нужно всем людям, независимо от пола и склонностей (по крайней мере большинству), но здесь я обращаюсь к тем, кто считает себя мужчинами, и пишу именно о них.
Мужские группы, о которых я думаю, — оазисы неподвижности и ясности в круговерти бездумной непрерывной борьбы. В этих группах мужчины могут наконец ощутить ту маскулинную любовь и полноту жизни, которая пронзит их сердце и заставит жить в соответствии со своей глубинной сущностью. Мужчины жаждут этого. Мужчины жаждут новой парадигмы — нового способа строить отношения друг с другом помимо общественно одобряемых встреч на стадионах и в барах. Вот уже несколько поколений мы все сильнее и сильнее отчуждаемся от земли, от беспредельного источника жизни, от тех кругов мудрости, которые издревле питали нас, обеспечивали руководство и поддержку при любых жизненных невзгодах. Все это время мы пытаемся имитировать то, что было в прошлом, но обычно терпим неудачу — и это в лучшем случае. Религиозные секты, тайные общества, закрытые клубы (как правило, «только для белых») — все это лишь плодило догмы и помогало притеснять всех, кто не попадал в группу избранных, а именно женщин и людей с другим цветом кожи. Большинство того, что считалось «мужскими группами» в прошлом, имело крайне мало отношения к подлинной свободе.
Мужчины нуждаются в разговорах с другими мужчинами о своих глубинных истинах.

Мужчины тысячелетиями и в мирные, и в военные времена имели привычку образовывать кружок, чтобы разговаривать друг с другом. Они расслаблялись в этом святилище, делились рассказами о пережитом, предлагали свою мудрость и поддержку и получали физиологическую и духовную подпитку от своих братьев. Еще они получали особую маскулинную любовь, которую в современном мире и не найдешь, — любовь, которая не просто дарит тепло и связь, но и ставит сложнейшие задачи. Мужчины странствовали бок обок, полностью признавая друг друга, и преодолевали самые разные трудности — и голод, и войну. Они вместе проходили преобразующие практики и обряды посвящения. Мужчины признавали друг друга как воплощение безусловной любви, одновременно требуя, чтобы каждый участник кружка отдавал всего себя миру, исходя из этой фундаментальной истины.
Короче говоря, мужчины нуждаются в разговорах с другими мужчинами о своих глубинных истинах. Это общение меняет мужчину, восстанавливает его, подталкивает к тому, чтобы стать лучше и выше и подарить другим больше, чем он считал возможным. Я много лет наблюдаю, какое глубокое, сугубо телесное воздействие оказывает это общение на нервную систему мужчин. Прямо чувствуешь, как мужчина в такой ситуации свободно и без усилий оттачивает свои навыки, как выпрямляется его спина и раскрывается сердце. Общение с товарищами не только возвышает его, но и ощущается всеми окружающими, и мужчина делится этим со своей семьей и общиной, когда возвращается домой.

Исцеление отцовской раны в братстве мужчин

Подобно очень многим мужчинам, я рос без сильной отцовской фигуры. Увы, теперь мы наблюдаем, как на протяжении уже двух-трех поколений становится все больше мальчиков, растущих без отцов, а между тем дети так нуждаются в присутствии мужчин.
Впечатление от маскулинных фигур, полученное в детстве, остается с нами, и через эту призму мы смотрим на Маскулинность в большом мире — у других знакомых мужчин, в группах, у наших лидеров, у представителей разных культур, во властных структурах. Между тем мы помним, что маскулинные фигуры из нашего детства нередко пренебрегали нами, были холодными и отстраненными, легко впадали в ярость, проявляли эгоизм и подло обращались с Фемининностью. Даже если нам везло и у нас были внимательные и заботливые отцы, скорее всего, какие-то аспекты маскулинности все же были упущены из-за несовершенства мира, в котором мы живем.
Из-за этого большинство из нас несет в себе отцовскую рану, которая неизбежно сказывается на отношениях с другими мужчинами и на всем, что мы ощущаем как маскулинную структуру. Идеальный пример — отношения с властью. Кроме того, такая травма проявляется и в виде скрытого недоверия или страха конфронтации с другими мужчинами. Так или иначе, вы наверняка видите ее следы в своих отношениях с окружающими и в том, что вас обычно огорчает и злит.
Моя главная жалоба на отца состояла в том, что он не присутствовал в моей жизни и не стремился к личностному росту. Что происходит в случаях, когда так же ведут себя мужчины в моем окружении? Рана открывается, и это можно понять, учитывая мою профессию (наставник в мужской работе над личностным ростом). К счастью, я сразу заметил у себя эту тенденцию, и теперь, когда такое случается, могу признать это и сделать из таких случаев обучающий момент. Но для этого мне нужно было сначала признать наличие травмы и понять, что она неизбежно будет сказываться на общении с другими мужчинам. Вот что нужно, чтобы распутать узел.
Если вы окружены мужчинами, которые живут достаточно осознанно, чтобы понимать, что для изменения коллективной маскулинной психики нужно, чтобы за эту работу взялись одновременно тысячи отдельных мужчин, значит, вам повезло: вы находитесь в пространстве, где можно надеяться на массовое исцеление отцовской раны. Оно может начаться с вас и с товарищей по вашей группе — вы признаете свои отцовские раны и то, как они проявляются в вашей жизни. Или, например, вы будете делать упражнения, цель которых — освободить и вас, и вашего отца (а может быть, и вашего сына) от травмы поколений и от боли, которую вы унаследовали от праотцов, от трудоголизма, отчужденности, вспыльчивости, отношения к близким как к бремени и т. д.
Каким бы ни было ваше личное впечатление от маскулинности, сложившееся в детстве, хорошая, надежная мужская группа обеспечит вашему сердцу и нервной системе достаточный уровень безопасности, чтобы преодолеть и горе, и ярость, и разочарования, накопившиеся в вашей душе. Когда вы рассматриваете отцовскую рану в компании любящих вас мужчин, это обладает особой целительной силой. Вместо того чтобы побуждать вас попытаться притупить или игнорировать боль, ваши братья создадут все условия для преображения. Тогда травма станет вашей союзницей и поможет освободить других мужчин. Вероятно, вы не успели рассказать об этой книге товарищам, чтобы вдохновить их на исцеление, но я заверяю вас, что, если вы с любовью поделитесь тем, как идет процесс вашего роста, с другими, пережившими такие же разочарования мужчинами, это станет едва ли не самым благодарным занятием в вашей жизни.
Исцеление отцовской травмы укрепит вашу нервную систему, поддержит вашу сущность и придаст вам сил, чтобы стать аутентичным лидером в своем окружении. При этом вы научитесь лучшие распознавать, как сказывались такие травмы на окружающих, в том числе на ваших возлюбленных и детях, и смягчать последствия. Конфронтация с другими мужчинами будет даваться вам легче, вы сумеете проявлять в такие минуты любовь и честность. Вы научитесь смотреть на свои глубинные истины, не опуская рук. А главное, вы освободитесь от кармических уз тех ограничений, которыми был скован ваш отец. Наконец-то вы станете сами себе хозяин. Для этого я предлагаю вам полезное упражнение, которое поможет вам ступить на путь исцеления этой раны.
Упражнение.
Письмо отцу
Напишите отцу два письма (их можно не отправлять, если не хотите). В первом вы от всей души поблагодарите его за все, что он вам дал: за все положительные черты, воспоминания, подарки, жизненные уроки. Выразите свои чувства ясно и открыто, воздерживайтесь от любой пассивной агрессии и критики. Хвалите и благодарите.
Во втором письме проделайте нечто прямо противоположное. Не сдерживайте себя. Подробно расскажите отцу о том, сколько огорчений и разочарований он вам принес, сколько гнева и смятения пробудил в вашей душе. Расскажите о каждой обиде, которую он нанес вам, вашей семье, самому себе. Расскажите, как он бросал вас в беде, относился к вам холодно, отстранялся от вас. По-настоящему раскройте сердце – пусть летит. Закончив оба письма, покажите их своей мужской группе или доверенному другу.
Неважно, что вы сделаете с этими письмами, главное – их написать. Можете сжечь их, бросить в реку, закопать в лесу. Главное, чтобы у вас возникло ощущение завершенности. Можете прочитать отцу вслух первое письмо (если у вас хватит сил).



Ищите глубоких мужчин

Возможно, у вас много хороших друзей — тех, кого вы знаете с детства или по колледжу и любите всю жизнь. Вероятно, вам повезло, и у вас есть приятели, с которыми вы вместе занимаетесь спортом или ездите на рыбалку, а также интернет-знакомые со всего мира, с которыми вы играете в компьютерные игры. Как это прекрасно, но не тождественно тому, как если бы вы окружили себя людьми глубокими.
Я имею в виду мужчин, нашедших связь со своей сущностью. С ними надо дружить, у них надо учиться. Только они способны заглянуть в вашу душу до самого дна и развеять ваши иллюзии по поводу того, что вы якобы знаете о жизни. Так что, если в число ваших знакомых входит мужчина, обладающий особой сущностью, возможно, качествами, которых у вас нет и к которым вы стремитесь, постарайтесь подружиться с ним. Вероятно, один из мужчин вашего круга любит свою жену гораздо глубже, чем вы, и вы считаете, что у вас так никогда не получится. Поговорите с ним. Постарайтесь понять, как ему удается обращаться к своему сердцу. Может быть, вы знаете мужчину, наладившего тесный контакт с божественным, с природой, с безмятежностью? Расспросите его, какие практики он проделывает. Чему он может научить вас? Какие мифы способен развеять? Или, скажем, вы знаете мужчину, воплощающего свою сексуальность так, как вы пока неспособны (или так думаете). Узнайте, чем он может с вами поделиться, и сделайте новый шаг в своем развитии.
Лучшими спортсменами нередко становятся те, кто ищет себе самых сложных противников. Именно это нужно, чтобы отточить навыки и овладеть мастерством. Ищите в своем ближнем и дальнем окружении мужчин, которые в своей любви и осознанности превосходят вас. Найдите тех, чье присутствие — благословение, тех, кто вызывает в вашей душе мир и покой, просто познакомив вас с миром в их собственной душе. Кто вдохновляет вас показывать свое сердце? Кто способен успокоить вас? Мы склонны перенимать черты характера тех, с кем близко общаемся, так что тщательно отбирайте участников своего круга знакомств. Чем больше в вашем окружении мужчин, воспитывающих в себе безмятежность, осознанное присутствие и открытость сердца, тем лучше вы сможете взрастить эти качества у себя.

Принимайте поддержку других мужчин

Когда мужчины играют, медитируют и выполняют упражнения в присутствии товарищей, это обеспечивает им уникальную поддержку. Это форма воплощенной мудрости, и я регулярно наблюдаю ее, когда веду ретриты, особенно, если они проходят на природе. В этих случаях в мужчинах что-то меняется. Их нервные системы начинают настраиваться друг на друга, поддерживаемые ритмами и мудростью мира природы. Мы, мужчины, в этом нуждаемся, а в одиночку у нас ничего не получится.
Наслаждаться играми и «братанием» с другими мужчинами — великолепная составляющая маскулинного опыта. Но если наши отношения с другими мужчинами только этим и ограничиваются, мы многое теряем. Кроме того, мужчины нуждаются в питании, которое можно получить, только бросая друг другу вызов и вместе обретая безмятежность. Это возможно только при условии, что мы задаем друг другу более благородные и мощные стандарты бытия. Когда мужчина практикует идеальное осознанное присутствие рядом с другом, при этом ему предлагают глубже исследовать самого себя, он развивает свои способности, особенно осознанность, необходимые для того, чтобы передавать миру все самое лучшее в себе. Это само по себе становится колоссальной поддержкой.
Когда мужчина борется с собой и раскрывает свою сущность в общении с другим мужчиной, которому он небезразличен, его сила превосходит самые смелые ожидания. Его нервная система становится прочнее и гибче, и он идет по жизненному пути, заручившись любовью своих братьев.
Осознанность обостряет осознанность. Верность себе обостряет верность себе. Чувство вдохновляет и пробуждает новые чувства.

Это те же самые практики, которые столетиями оттачивали воины, йоги, шаманы и мастера боевых искусств. Большинство мужчин в наши дни так привыкли к удобству и легкости, что нам кажется, будто это синонимы питания и поддержки. На самом же деле в соответствии с устройством нервной системы мы лучше всего чувствуем себя в сложных обстоятельствах, перед лицом испытаний, а также в компании тех, кому мы доверяем. Наша Фемининность питается вещами не менее важными (например, похвалой), но Маскулинность требует для процветания настоящих трудных задач.
Упражнение.
До самого сердца
Когда вы в следующий раз пойдете в пивной бар с приятелями, чтобы поболтать с ними о девушках или о работе, попробуйте проделать вот такое упражнение. В разговоре затроньте тему, которая сейчас для вас важнее всего. Расскажите друзьям, что хотите успеть сделать в жизни. Расскажите о том, чего вы боитесь, о своей миссии в жизни. А потом пусть они посмотрят на вас и станут свидетелями того, что вы говорите. Пусть они оценят, где вам недостает решимости и целеустремленности. Может быть, вы даже заручитесь их помощью в составлении плана действий. Возможно, это будет для вас колоссальной подпиткой, ведь раньше вы никогда не позволяли другим мужчинам предлагать вам ничего подобного (или не позволяли именно этим мужчинам предлагать вам такую поддержку). Вероятно, у вас внутри что-то разожмется, и вы увидите глубинную истину, которую ваши собеседники встретят осознанным присутствием и принятием. Быть может, если они наделены глубиной, они даже дадут вам дружеского «пинка», чтобы вы перестали прятать голову в песок, как страус. Все это, скорее всего, оживит вас и подхлестнет гормональную и нервную систему, чтобы вывести вас из летаргии и подготовить к возвращению в мир – живым, с открытым сердцем и воодушевленным мужской поддержкой.


Железо острит

Это высказывание из ветхозаветной Книги Притчей Соломоновых. Большинство из нас связывает его с физической силой и ментальной стойкостью: нужен сильный человек, чтобы «заострить» другого сильного человека, нужен стойкий человек, чтобы сделать другого человека более стойким. Все верно, но дело далеко не только в этом.
Осознанность острит — то есть обостряет — осознанность. Верность себе обостряет верность себе. Чувство вдохновляет и пробуждает новые чувства. Глубина способствует глубине. Ясность порождает ясность.
Это и есть красота мужской работы над собой. Она словно физические упражнения для вашего духовного и эмоционального маскулинного развития. Конечно, такие нагрузки и игры помогают укреплять тело и нервную систему мужчины. Но есть и другие упражнения, не менее действенные. Сядьте напротив другого мужчины, посмотрите ему прямо в глаза и попытайтесь тридцать минут удерживать на нем свое осознанное внимание. Посмотрите, как обострится его осознанность — прямо у вас на глазах. Станьте свидетелем того, как его осознанность и способность присутствовать взлетит прямо-таки до небес.
Попросите двух мужчин целенаправленно заполнить все пробелы в верности себе, пообщавшись друг с другом в течение тридцати дней, и вы увидите, как каждый из них будет уделять значительно больше внимания словам, делам и поступкам другого. Предложите двум мужчинам попробовать вместе расширять свои осознанные чувства — чувствовать все, что под ними, над ними и вокруг них (сохраняя зрительный контакт) — и их способность к чувствованию резко вырастет. Теперь добавьте физические нагрузки (например, сохранение позы из цигуна) — и вы создадите мощный коктейль маскулинных практик, который едва ли не экспоненционально укрепляет нервную систему, повышает осознанность и чувствительность. И в заключение пусть мужчина научится расслаблять свое сердце при физическом и энергетическом напряжении. А теперь посмотрите, как заострилось его железо.

Откровенные отзывы

Чтобы обострить свое осознанное внимание, мы можем, в частности, попросить других мужчин рассказать нам, что они думают и чувствуют о нашем осознанном присутствии, верности себе и образе жизни. Чем глубже эти мужчины, чем прочнее они опираются о землю, тем ценнее их отзывы. По своей важности для нас они ничуть не уступают советам профессиональных наставников. Мы просим у друзей проявить осознанность, чтобы помочь нам разгрести «завалы», образовавшиеся в «углах» нашей комфортабельной жизни, ищем их помощи, чтобы пробиться сквозь завесу своих заблуждений, предлагаем им пролить свет своего внимания на нашу теневую сторону и показать нам наши вредные и эгоистичные привычки.
Именно так мы создаем новую парадигму мужской совместной практики: по одному разговору, по одной задаче, по одной ясной и четкой истине за один раз. На протяжении восьми лет почти каждый понедельник вечером у меня проходили встречи с группой друзей, которые стали моими советниками. Все, что было в моей жизни хорошего и достойного, было омыто, очищено и сделано доступным для других благодаря мудрости и доброте моих товарищей — в том числе и эта книга. Долгие годы они выслушивали мои жалобы на разнообразные обязанности, на то, что у меня нет свободного времени, особенно когда мне приходилось часами сидеть в больнице у дочери. Каждую неделю мои товарищи с любовью напоминали мне, что моя самая глубокая практика — помочь дочери отважно встретить смерть, а самому, как подобает мужчине, сохранять открытость для личностного роста и расчистить все серые области в моей жизни. Для этого мне требовалось сократить время на обучение мужской работе над собой. Мои советники сказали, что мне стоит оставить для работы только один день в месяц, а все остальное время посвятить личным практикам, отчасти чтобы показать, что у меня слова не расходятся с делом. Последовать такому совету было сложно, но оказалось, что они правы.
Когда моей дочери исполнилось восемнадцать лет, я стал посвящать работе гораздо больше времени. Я даже начал брать дочь с собой в путешествия по Европе. Ей это очень нравилось, и я так рад, что я это делал. Мои товарищи, их непоколебимая мудрость и бестрепетная обратная связь обеспечили мне, как я сейчас понимаю, все то, чем мне можно гордиться в жизни, в том числе то, что я сумел урезать время на преподавание, чтобы посвятить дочери больше времени в последние три года ее жизни. Я буду вечно благодарен им за это.
Упражнение.
Советуйтесь с другими мужчинами
Давным-давно мне рассказал об этом упражнении Дэвид Дейда и научил его выполнять. Договоритесь со своей мужской группой, что будете регулярно устраивать совет, на котором вы будете рассказывать товарищам о том, с какими трудностями вы сейчас боретесь. Дайте им время для того, чтобы подумать и высказать свое мнение. Примите все, что они скажут. Может быть, они подбодрят вас, а может быть, твердо напомнят о приоритетах или скажут, что вы ведете себя как последний козел. Вероятно, они подметят закономерности, которые вы предпочли бы не замечать, но именно для этого и предназначено упражнение. Железо само себя не заострит.
Разрешите своим братьям пронзить ваше самолюбие и достать до самого сердца. Разрешите им отточить вашу осознанность и помочь вам проявить себя с лучшей стороны. Пусть они поставят перед вами задачу, потребуют дать обещание или велят проделать некое упражнение – исполните это в точности. Научитесь отчитываться перед ними во всем, а если дадите слабину, пусть вас ждет чувствительное наказание. Обдумайте, что они вам рассказали, а когда настанет ваша очередь, дайте мудрый совет. Нередко самыми полезными оказываются советы, полученные за пределами привычного мышления, и мужские группы способны дать вам потрясающую поддержку, когда речь идет о том, чтобы научиться новым, более реалистичным способам лидировать – управлять самим собой, своими отношениями с близкими, своим миром.


Будьте всегда впереди других мужчин

Когда вы будете оттачивать практические навыки укрепления нервной системы, повышения осознанности, умения раскрывать сердце, развивать свои способности чувствовать и выражать глубинные истины, вам, вероятно, захочется поделиться своими достижениями с другими мужчинами. Сделайте это. Организуйте свою мужскую группу и как ее вожак подталкивайте собратьев к тому, чтобы воплощать честность. О какой бы сфере ни шла речь — будь то политика, воспитание детей, боевые искусства, духовная практика — опирайтесь на принципы, которые почерпнули на этих страницах, и сами станьте опорой для других мужчин.
Когда вы выходите за пределы роли ученика (или дилетанта) и примеряете на себя роль «большого мальчика» и настоящего лидера, происходит своего рода трансформация. В таких случаях мужчины нередко жалуются, что задача им не по плечу, особенно когда сталкиваются с тем, что, возглавляя группу, вынуждены решать все более трудные вопросы. Но решение каждой новой задачи делает вас сильнее. Превращение из практика в наставника означает рост во всех направлениях — вы станете чище, сосредоточеннее, целеустремленнее. Вы научитесь пронзать сердца других мужчин своими истинами, углублять свою осознанность и острее чувствовать настоящий момент, опираясь на идеи общего дела.
Где вы будете применять новообретенные навыки осознанности и чувствительности, решайте сами. Может быть, вы мечтаете бороться за социальную справедливость, смягчать последствия изменений климата, учить других мужчин, как лучше ощущать себя в своем теле. Может быть, у вас на работе найдется задача, для решения которой требуются ваши целеустремленность и профессионализм. Может быть, в вашем окружении есть мужчины, которым нужна помощь в преодолении трудностей, неизбежных в супружеской жизни и воспитании детей. Так или иначе, если вы займете твердую позицию и возглавите движение других мужчин, маскулинное начало в вас будет бурно расти. Постарайтесь понять, где ваша глубина нужнее всего, и приступайте к делу.

Фемининность полагается на мужчин, которым доверяют другие мужчины

Способность мужчины повести за собой — черта, которую Фемининность очень ценит, и она во все времена добивалась лидерства от носителей Маскулинности, кем бы ни были эти маскулинные фигуры — племенными вождями, воинами, духовными наставниками, ведущими предпринимателями или отцами. Ценятся также остроумные и красивые мужчины, но их даже не стоит сравнивать с уважаемым вождем общины, наделенным властью и способностью защищать других (и детей этих других). Умение вести за собой — вот что по-настоящему повышает вашу ценность как защитника, союзника и партнера. Когда от вас зависят другие, особенно другие мужчины, и вы ведете себя благородно и ответственно, это очень привлекает.
Если вы будете применять принципы, изложенные в этой книге, в отношениях с другими мужчинами, в вас станет больше осознанности, открытости, опоры, внимания, любви и умения противостоять житейским бурям. Другие мужчины заметят это и будут искать вашей дружбы, захотят узнать больше о том, что же это такое вы делаете. В последнее время я наблюдаю это постоянно. Мужчины стремительно меняются, особенно с точки зрения поисков новой маскулинности в соответствии с требованиями современной жизни, и я прошу вас сделать все возможное, чтобы привлечь к этому своих братьев. Вы сразу увидите, что Фемининность не оставит это без внимания.

Глава 10
 Смерть как союзница


Смерть близко

Мы когда-то умрем. Это очевидно. Но не считая того, что мы осознаем этот факт (несколько отстраненно), наши отношения со смертью строятся в основном на страхе и избегании. По большей части отношения мужчин с сознанием того, что все мы смертны, вызывают брезгливую жалость и совсем не вдохновляют.
Чтобы превратить смерть в союзницу, непрерывно помните, что она всегда рядом с вами, и принимайте все важные решения с учетом этого. Попытайтесь воспользоваться преимуществами неизбежного конца: ведь эта мысль очищает сознание, проясняет его и придает нам сил. Только представьте себе, как изменилось бы ваше настроение и мышление, если бы вы точно знали, что живете последний день на Земле. С каким вниманием, любовью и преданностью вы совершали бы последние в своей жизни поступки… Сколько осознанности, благодарности, восторга вы бы чувствовали… Представьте себе, как вы целовали бы любимую, укладывали ребенка спать, готовили трапезу, в последний раз гуляли в лесу.
Действительно, мы можем умереть в любой день, в любой момент. Вы представить себе не можете, сколько человек погибнет сегодня в автокатастрофах, от осложнений после простых хирургических операций, от разрыва аневризмы и т. д. Никто из них не ожидал такого поворота. Вдумайтесь — такое может произойти и с вами. Сегодня, завтра, через год, через сорок лет — так или иначе, смерть неизбежна.
Бросьте мелочные склоки. Выдерните голову из песка. Сосредоточьтесь на тех, кто вам по-настоящему дорог. Задумайтесь обо всем том, что вы хотели бы сказать или сделать, прежде чем покинете этот мир. Что должно произойти, чтобы вы могли умереть с ощущением полноты жизни? Как сделать, чтобы вы не стали одним из тех, кого на смертном одре преследуют бесконечные сожаления? Ясно сформулируйте для себя, что это, и остаток жизни проживите соответственно. Со временем наши приоритеты меняются, и пересмотр этого списка должен стать неотъемлемой частью жизни. Пусть смерть станет вашей союзницей и советчицей.
Когда растишь смертельно больного ребенка, это приносит неожиданные дары в жизни. Среди них и невозможность закрыть глаза на неизбежность смерти. Мы много раз думали, что Клэр вот-вот умрет, прежде чем она действительно скончалась. В тринадцать лет она впала в кому на три недели, и после этого наша жизнь изменилась навсегда. Когда Клэр чудом вышла из комы и стало ясно, что она пробудет с нами еще какое-то время (пусть и непростое), мы с ее мамой поняли, что нам придется как-то жить, осознавая неизбежность смерти нашей дочери. Нам надо было подготовиться к этому, и вокруг нас сложилась культура понимания. Поскольку в любой момент все могло рухнуть, мы постоянно спрашивали себя: «Что должно произойти, чтобы у Клэр была не жизнь, а мечта?» После комы дочь захотела поехать в Ситку на Аляску – и мы отправились далеко на север. Клэр предложила основать фонд для детей, больных кистозным фиброзом, и мы и это сделали. Она трижды выступала с докладами на платформе TED и объехала весь мир с лекциями о детях с особыми потребностями. Я брал Клэр с собой, когда ездил с семинарами по Европе, стараясь покупать билеты в первый класс, когда мог себе это позволить. Мы купались с дельфинами на Гавайях. В последние шесть лет жизни Клэр мы сумели вместить лет шестьдесят обычного человека. Я всегда буду гордиться этим как своим главным достижением, что бы мне ни удалось сделать в жизни. Каждый раз, оказавшись на очередной развилке, мы думали, что будет, если наша дочь сейчас умрет. Либо наше решение поможет ей уйти с ощущением полноты жизни, либо нет. Разумеется, мы не могли обеспечить ей все на свете, но расставили приоритеты так, что, когда Клэр умерла, мы знали, что разбились в лепешку, но обеспечили ей всю возможную полноту жизни.

Возможно, когда речь идет о твоем ребенке, сделать смерть союзницей легче. Возможно, сама природа такой утраты такова, что не оставляет вариантов. Но разве у нас с вами все обстоит иначе? Смерть близко, она следит за каждым из нас. Она уже сейчас пришла к кому-то в виде пьяного водителя, неожиданного сердечного приступа, оторвавшегося тромба. Почему бы ей не зайти и за вами?
Четко расставьте приоритеты, и пусть они формируют вашу жизнь. Решительно отметайте всяческую чушь, которую вам навязывают. Приход смерти не обязательно должен быть трагедией. Знание того, что смерть близко, — это, возможно, одно из величайших благ в жизни. Поэтому я и предлагаю вам четыре упражнения, которые помогут осознанно встретить смерть.
Упражнение.
Ваш некролог
Какие речи вы хотели бы услышать на своих собственных похоронах? Напишите подробный некролог, посвященный своей памяти, или попросите сделать это вашего друга. Не просто перечислите все свои достижения, но и расскажите, о чем вы сожалеете и какие ваши желания так и не исполнились. Используйте это письменное задание для того, чтобы вспомнить свою жизнь с рождения и до настоящего времени, и всерьез представьте себе, что все кончено и вы умерли. Перечитайте написанное и посмотрите, что будет. Я вас обрадую – пока вы еще живы, и можете использовать этот некролог, чтобы там, где это необходимо, изменить свою жизнь. Поделитесь этим упражнением со своей мужской группой и попросите помочь вам не отступиться от принятого решения.

Упражнение.
Медитация на смерть
Те, кто занимается духовными практиками, в том или ином виде медитируют на смерть вот уже тысячи лет. Некоторое время осознанно подышите, потом выберите последний вздох и освободите легкие. Задержитесь в этом положении. Когда возникнет желание вдохнуть, подумайте о том, что, возможно, этого уже никогда не произойдет. Представьте себе, что вы больше не будете дышать, что это и есть момент вашей смерти. Расслабьтесь, впустите в себя все эти мысли и ощущения. Терпите сколько сможете, потом отпустите их, пусть они растают и развеются. Что бы к вам ни пришло – надежда, паника, мечты, цели, сожаления – пусть все это исчезнет и возвратится в землю.

Упражнение.
Настройтесь на смерть, которая вас окружает
Почувствуйте свое окружение. Где-то рядом умирают насекомые, растения, мелкие животные и крупные тоже – и даже люди. Чувствуете? Не просто какой-то страшный последний захлебывающийся вздох, но прекрасный и неизбежный переход в космос. Продолжайте ощущать окружающий мир, где жизнь и смерть всегда танцуют вместе – в великих океанах, жарких пустынях и в бескрайних лесах. Перенесите туда свое осознанное внимание, а теперь обратите его в космос, где умирают планеты, где черные дыры поглощают солнечные системы. Не отворачивайтесь. Ощутите присутствие смерти как неотъемлемую часть бытия. Что вы чувствуете, когда размышляете о смерти под таким углом, – расслабленность, ясность, чистоту?

Упражнение.
Ежевечерние размышления
Каждый вечер мы словно бы имитируем смерть, когда выпадаем из осознанного состояния бодрствования и забываем о своей жизни. Используйте моменты перед засыпанием для размышлений о смерти или, точнее, о своей жизни. Прежде чем погрузиться в сон, подумайте, что должно было сегодня случиться с вами, чтобы вы, не испытывая ни малейших сожалений, перестали держаться за жизнь. Вы оставили незавершенным важный проект? Вы не выделили время для занятий, которые обеспечили бы вам питание и поддержку? Вы говорили детям, что любите их? Чем вы особенно гордитесь? Если вы не чувствуете, что можете умереть сегодня, зная, что день прошел великолепно, проснитесь завтра и попробуйте снова. Выберите три вещи и сосредоточьтесь на них. Я не имею в виду, что вы должны составить очередной список неотложных дел, а говорю о трех действиях, которые не дадут вам покоя, если вы не совершите их завтра.

Сила и свобода, которую вы обретете, когда научитесь впускать смерть в свою повседневную жизнь при помощи таких упражнений, просто поражают. Вы почувствуете прилив энергии, ведь вы научитесь все тоньше настраиваться на свои глубинные истины. К тому же вы будете спать сном младенца. Расстановка приоритетов в бесконечном списке повседневных дел и обязанностей уже не будет доставлять вам столько мучений, поскольку вы будете знать, что нужно делать, чтобы жить с предельной верностью себе.

Смерть как Маскулинное

Если Фемининное начало выражает себя во всех предметах и явлениях во Вселенной как нечто манифестное, энергичное, движущееся, растущее, процветающее (рождаются галактики, тает снег, распускаются цветы и т. д), его полярная противоположность — отсутствие всякого движения, ничто, смерть. Считайте смерть предельным выражением Маскулинного начала. Я говорю сейчас не о болезни, распаде, убийстве — это все же аспекты жизни. Нет, думайте об отсутствии жизни, о прекращении движения и бытия. Ощутите, насколько это окончательно и всеохватно, почувствуйте его беспредельную истинность. Если божественное — это полное выражение и манифестной, и латентной реальности, то жизнь — манифестное выражение (Фемининное начало), а смерть — латентная истина (Маскулинное начало).
Более осознанное отношение к окончанию всего обогащает опыт. Мы обретаем способность расслабляться и раскрываться — по-новому, неожиданно. Мы знаем, что этот чудесный праздник рано или поздно завершится, мы предвидим конец невероятной любовной истории, мы все острее осознаем, что вся наша жизнь когда-нибудь закончится, возможно, гораздо скорее, чем нам хотелось бы. Один неповторимо прекрасный момент померкнет, второй придет ему на смену.
Не допустите, чтобы смерть прошла впустую. Не отворачивайтесь от нее. Сделайте ее своей подругой и союзницей, пусть она напитает ваш мир благодарностью и сделает жизнь праздником. Смерть близко, конец близко. Именно это порождает и восторг, и восхищение, и благодарность. Без смерти в жизни не было бы ничего достойного внимания.

Заключение


Правила осознанного воина

В мои намерения входило, чтобы вы закончили читать эту книгу с вдохновенным пониманием того, что значит жить в беспредельной осознанности и любви — в состоянии воина, владеющего осознанным вниманием. Когда мужчина подключается к своему внутреннему Воину, он обретает колоссальную энергию и вдохновение, у него выпрямляется спина, взгляд становится острее и проясняется разум. Осознанный воин не интересуется ни доминированием, ни приумножением страданий в мире. Он (или она) направляет всю свою силу, ловкость, ярость и благородство на освобождение сознания и усиление любви.
На основе открытий древних традиций йоги, медитации и боевых искусств Воин воспитывает у себя навыки осознанного присутствия, ясности и верности себе — для него это оружие против летаргии, апатии, отупения, и в первую очередь он применяет их в собственной жизни, а затем — в окружающем мире. Этот способ бытия предполагает постоянные размышления и практику. Само по себе здесь ничего не получится: современная жизнь слишком сильно подталкивает нас в сторону накопления, потребления и отупения.
Воины веками подчинялись сводам правил, принципов и кредо. Так жили и самураи, и легендарные рыцари Круглого стола, однако и они в той или иной степени были подвержены и битвам за власть, и стремлению доминировать. Осознанный Воин придерживается других принципов, помогающих признать, что именно мужчины со всей своей силой и яростью бились не на той стороне, не за то и не по тем причинам — и это длилось десятки тысяч лет. Теперь мы в состоянии все исправить.
Так не может продолжаться. Мы живем в переломный исторический момент, когда на человечество совместно влияют технологическое развитие, социальное неравенство, загрязнение окружающей среды, истощение природных ресурсов и перемены климата. Сегодня мужчины должны не просто протестовать против политических, экономических и социальных зол, а еще и применять свои навыки и сильные стороны для оказания помощи набирающей силу Фемининности, освобождения любви и возвышения сознания. Как именно это будет выглядеть в вашей жизни, решать вам, и у всех это будет по-разному, но я нашел структуру, над которой можно постоянно размышлять и в соответствии с которой можно жить — и, похоже, она очень помогает в решении этой задачи.
Не забывайте, все, о чем я писал в этой книге, — это упражнения. С их помощью вы не достигнете совершенства, ничего не завершите, — выполнять их и руководствоваться ими вам придется всю жизнь. Пробуйте эти практики, раскрывайтесь им навстречу, растите с их помощью.
Одиннадцать правил, которые я для вас сформулировал, выражают суть всего материала этой книги. Начинайте претворять их в свою жизнь. Они повлияют не только на то, как вы воспринимаете жизнь, но и на то, как весь мир воспринимает вас. Примените их в отношениях с близкими, в работе, в достижении цели, во всех пространствах, где бы вы ни находились.
Прочувствуйте, какие правила уже заняли прочное место в вашей осознанности, а какие вам трудно понять или применить. Продолжайте оттачивать те, которым вы уже следуете, и дайте себе слово научиться применять и те, которые пока для вас недостижимы или сложны. Тогда вы станете лидером в освобождении любви и в повышении осознанности в мире.
Упражнение.
О правилах
Каждый день выбирайте одно правило и медитируйте над ним на протяжении пяти минут. Постарайтесь формулировать его в виде вопроса, например: «Где я могу быть беспощадно честным с собой, не поступаясь добрым отношением к окружающим?» Посмотрите, что придет вам в голову. Где вы были нечестным, наивным, узколобым? Где без нужды нападали на других, потому что у вас было плохое настроение, вы чувствовали себя в тупике или считали, что из вас делают жертву? Обратитесь к своему опыту и посмотрите, где вы можете применить свои ответы. Представьте себе, что вы живете в соответствии с самой сутью этих правил. Пусть ваша нервная система почувствует, что представляет собой такой образ жизни. Что может быть другим, что следует расширить, где нужно больше поддержки? В чем другие смогут больше вам доверять? А главное, насколько иначе вы будете относиться к себе?
Как только вы ясно определите, в какой области требуются улучшения, дайте себе слово сделать что-нибудь для того, чтобы более точно следовать этому правилу. Может быть, нужно извиниться, обеспечить пространство, в котором вы будете работать над своим вниманием, применять определенные практики или вернуться к тому, чем вы занимались раньше. Так или иначе, примите решение ответственно отнестись к этой области и приложить соответствующие усилия. С течением времени ваша способность добиваться результатов в важных для вас областях резко возрастет, а с ней повысится и качество жизни.
Нельзя недооценивать важность такого образа жизни. Маленькие победы обеспечат вам то, чего вы больше всего жаждете: душевный покой, чувство полноты жизни, изобилие, любовь. Я не обещаю вам больше денег, новых успехов, меньше ответственности – я говорю о том, что важнее всего для вашей сущности.

Одиннадцать правил Осознанного Воина
Осознанный Воин беспощадно честен с собой и добр с другими.
Осознанный Воин воспитывает у себя безупречное умение осознанно присутствовать, отношение к окружению, образ жизни и образ общения с миром.
Осознанный Воин ставит во главу угла создание неразрывной связи с сознанием, покоем и глубиной.
Осознанный Воин стремится глубоко чувствовать, а не отуплять себя или поддаваться соблазну уюта и вредных зависимостей.
Осознанный Воин берет на себя полную ответственность за реальность, которую он создал, и ищет то, что нужно изменить в нем самом, прежде чем обвинять других.
Осознанный Воин упорно наращивает силу ума, тела и нервной системы через прилежное выполнение упражнений — спортивных, йоговских и медитативных.
Осознанный Воин постоянно учится удивляться и восхищаться.
Осознанный Воин почитает и защищает Фемининное начало в себе, в женщинах, в детях, во всем мире.
Осознанный Воин постоянно добивается глубины, постоянно учится — ищет других мужчин и наставников, которые помогут ему трезво оценивать самого себя и отточат его сознание.
Осознанный Воин непрерывно уточняет формулировку своей величайшей цели в жизни, выделяя время на размышления в одиночестве и в компании других мужчин.
Осознанный Воин делает смерть своей союзницей и с ее помощью оттачивает все свои поступки в настоящем, планы на будущее и нынешнее состояние сознания и бытия.

Ода братьям моим

Пока вы живы, всегда думайте, что еще можно сделать. Чего бы вы ни достигли, что бы ни приобрели, что бы ни пережили. Ваша подруга никогда не устанет указывать вам на недостаток осознанности, преданности, поддержки. Она никогда не разглядит в полной мере ваше благородство, никогда не оценит по-настоящему, сколько вы трудитесь, никогда не подарит вам той сексуальной энергии, какой вы жаждете. Самые любимые предадут вас, умрут или забудут о вашем существовании. Вы отдадите сердце и душу делу, которое мир встретит прохладно, а может, и просто безразлично. Успех, которого вы добились, принесет мимолетное удовольствие, и неизбежное чувство, что вы всегда должны делать больше, всегда победит сиюминутную радость от достигнутой цели. Более того, вы можете пережить кризис веры, когда обнаружите, что накопление всего того, что, как вам говорили, сделает вас счастливым, никак не повлияет на ваше желание по-настоящему изменить мир к лучшему. Вы будете искать способы притупить эту тоску. Мужчины будут разочаровывать вас недостатком глубины и осознанности, и вы будете злиться на них, да так, что вам захочется схватить их и хорошенько встряхнуть.
Если вам и вправду небезразличен наш мир и люди, которые его населяют, они наверняка разобьют вам сердце. Жестокость, предвзятость, насилие, которое мы творим друг над другом, будут терзать вашу душу. Вы наверняка станете жертвой нездоровых привычек и отвлекающих факторов на долгом бесплодном пути попыток облегчить или заглушить боль одиночества, скуки, несбывшихся надежд. Скорее всего, вы возненавидите себя за это, хотя никогда не признаетесь в этом самому себе. Повседневная жизнь будет для вас тяжким бременем, поскольку она проходит в погоне за мифическим успехом, который, как вы убеждены, когда-нибудь позволит вам куда-то попасть и сделает вас кем-то значительным. Вы будете мучительно тосковать по свободе, пространству и времени. Вы будете тосковать по ощущению цели в жизни, по возможности влиять на что-то, по возможности стать заметным. Все это будет раз за разом ускользать от вас. Иногда вы будете чувствовать беспомощность, отчаяние, одиночество. Не надо подавлять эти чувства. Ощутите их в полной мере.
Разрешите сердцу разбиться от мысли о полной бесплодности ваших усилий. Пусть боль неудач, сердечных ран, болезней и смерти сокрушит вас. Отдайте себе отчет в том, что вы и сами когда-нибудь умрете. Представьте себе, как ваше тело — а с ним и все ваши земные труды — предают земле. Расслабьтесь полностью — вот сейчас — и отдайтесь трагедии жизни, пока ваши плечи не поникнут и слезы не потекут по щекам. Полностью покоритесь неизбежному, поймите, что ваше существование по природе своей не дает ощущения полноты и совершенства. Учитесь умирать и отпускать все никому не нужные порывы бороться любой ценой. Теперь вы можете начать. Выберите того, кого вы хотите любить, и любите искренне и яростно, с сердцем нараспашку, как Большой Каньон. Пусть тяжесть вашей любви сокрушит поверхность и проникнет вглубь Земли. Создайте что-то свое и только свое с непоколебимой целеустремленностью человека, готового пройти сквозь стену. Тщательно подойдите к его созданию. Пусть все это станет монументом истине вашего сердца и осознанности. Остальное неважно. Времени на все у вас не хватит. Жизнь коротка, смерть рядом. Все, что не способствует достижению вашей глубочайшей цели, все, что ей не соответствует, пусть катится в тартарары.
За каждым поворотом вдыхайте поразительную и неприметную красоту окружающего мира. При каждой возможности воздавайте ей хвалу. Улыбайтесь и кланяйтесь с благодарностью в сердце. Откажитесь от дел и задач, позвольте Фемининности одарить вас своей любовью. Расслабьте центр тела, и пусть Фемининность озарит вашу душу всем тем, что есть хорошего в мире. Скажите ей, как вы ей благодарны. Играйте с детьми, своими и чужими, как будто это ваша последняя минута на земле, и пусть ваша любовь и осознанное присутствие останутся с ними до конца их жизни. Так и будет.
Что бы вы ни делали, делайте с полной самоотдачей. Прочувствуйте все слова истины и мудрости, все до одной капли любви, все до одного чувства. Оставьте этот мир в крови и с разбитым сердцем, с улыбкой и полным благодарности. По пути освободите как можно больше любви. Пусть вашим наследием станет ваше воплощенное осознанное присутствие, чувство опоры под ногами и пламенное истерзанное сердце.
Вот что значит жить на все сто. Вот что самое главное.
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Примечания

1  Ваджраяна-буддизм — эзотерическая система, в основе которой лежит высказывание «сансара и нирвана — одно». Оно выражает идею о том, что освобождение достигается не после смерти, а в процессе жизни как некое психологическое состояние, когда человек осознает себя свободным. — Прим. ред.

2  Тольтекский шаманизм — система трансформации человеческого существа, согласно которой смерть ведет к освобождению, а тольтеки после смерти не оставляют в этом мире после себя ничего — даже физического тела. — Прим. ред.

3  Кундалини-йога — вид йоги, предполагающий пробуждение спящей энергии в основании позвоночника с помощью дыхательных техник, движений, медитации, саморазвития. — Прим. ред.
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