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Аннотация
Чужие разговоры, рекламные ролики, ленты социальных сетей, спам на почте, нерешенные вопросы, навязчивые мысли – вокруг столько отвлекающих факторов и поводов практиковать рассеянность, что на развитие концентрации, кажется, просто не остается времени.
Дандапани десять лет учился у великого гуру и перенял практики, которые помогают сосредоточиться на том, что действительно важно, и проживать каждое мгновение сполна. Благодаря этой книге вы научитесь внимательнее слушать своих собеседников, усваивать больше информации, четче формулировать свои цели и достигать их. Концентрация также поможет вам наслаждаться простыми радостями жизни – вкусной едой, общением с друзьями, чтением, отдыхом на природе.
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Книга посвящается моему гуру, САДГУРУ ШИВАЙЯ СУБРАМУНИЯСВАМИ, которого мы с любовью называли Гурудев[1].
Его безусловная любовь и личное участие в моем становлении вдохновили меня на написание этой книги. Он преподнес мне величайший дар, научив меня всему необходимому, чтобы познать самого себя и божественное внутри меня. Основы его уроков изложены на страницах этой книги.
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Вступление

Самым благословенным в моей жизни было время, проведенное рядом с моим учителем в качестве посвященного индуистского монаха в его уединенном монастыре. Там я многому научился и понял, что могу научиться еще большему. Именно учитель заложил основу для моего становления. Он понимал, что становление личности — дорога длиною в жизнь, а он не всегда будет рядом, чтобы лично вести меня по ней. К сожалению, это оказалось более чем правдивым, так как он скончался спустя три года после того, как я присоединился к его монашескому ордену.
Спустя семь лет после его смерти, проведя десять лет в его монастыре, я решил не приносить новых обетов. Я вышел в мир. Нью-Йорк стал моим домом, и я выбрал жизнь индуистского священника. В индуизме священники считаются практически мирянами: они могут вступать в брак, работать и зарабатывать себе на жизнь, как большинство людей.
Я покинул монастырь во второй половине 2008 года, в самый разгар глобального финансового кризиса. С собой у меня были две сменные робы, тысяча долларов наличными и MacBook Pro. Деньги и ноутбук были щедрым и заботливым подарком от нашего монастыря, который должен был помочь мне освоиться в мире. Пусть у меня было совсем немного имущества, меня вдохновлял гуру своими знаниями и умениями, которые он преподал мне для применения в монашеской среде, чтобы помочь мне раскрыться духовно.
Я знал, что его учений достаточно, чтобы начать новый этап в жизни. Следуя его учению в монастыре, я понимал, что с таким же успехом можно применить его и в мирской жизни. Истоки проверенной веками древней мудрости во всеобъемлющей истине. Неважно, где я нахожусь и что я делаю, они применимы ко мне и ко всем людям, которые понимают и принимают их.
Когда я был монахом, от посетителей монастыря я часто слышал: «Наверное, легко жить счастливой целеустремленной жизнью, когда ты живешь в тихом монастыре на Гавайях». С этим трудно поспорить. В монашеской жизни не все просто, но следовать учению куда проще в специально созданных для этого условиях. Однако придерживаясь его уроков в повседневной жизни и увидев их результат, я убедился, что и за пределами стен монастыря они оказались не менее эффективны.
Я стал предпринимателем и занялся консультацией бизнесменов, спортсменов и людей различных профессий, помогая им лучше понять и использовать собственный разум, чтобы вести счастливую и наполненную смыслом жизнь. Однако мне казалось, чтобы быть советником, надо уметь успешно применять уроки гуру и в собственной жизни. Образ жизни и мое положение резко изменились. Мне пришлось придумать, как на практике эти знания и умения могут использовать люди с разными статусами: отцы, мужья, предприниматели — и так далее, а также постоянно совершенствовать способ их применения вместе с тем, как я совершенствовался сам и как совершенствовались мои клиенты.
После того как я покинул монастырь, прошло уже более десяти лет. И я с уверенностью говорю вам: да, полученные там наставления работают и за его пределами. Я с огромным удовольствием наблюдал, как семилетний ребенок применяет их в своей жизни, чтобы справиться с тревогой. Я видел, как крайне успешные предприниматели и спортсмены используют эти уроки, чтобы эффективнее работать и улучшить свою жизнь. Бесчисленные примеры людей по всему миру показывают, как эти знания помогли изменить жизнь, что только подтверждает мои выводы. Уроки моего гуру эффективны, как и всегда.
В этой книге я расскажу вам то, чему научил меня мой гуру, поделюсь его наставлениями и идеями, передам полученные от него навыки, а также поделюсь своими наработками, которые я совершенствовал на протяжении более чем десяти лет в мирской жизни, применяя их на своем опыте и обучая компании и отдельных людей по всему миру.
Если бы я умирал и мог передать вам что-либо одно, я бы поделился содержимым данной книги. Это мой величайший дар вам. Мне не хватит никаких слов, чтобы описать, как сильно могут изменить вашу жизнь эти уроки и инструменты. Для того чтобы применить их на своем опыте и увидеть ошеломляющие результаты, будет достаточно всего лишь жгучего желания сделать это.
Эта книга делится на четыре части. В каждой части есть главы и уроки.
В части I рассматривается вопрос: почему стоит жить целеустремленной жизнью? Это ключевая часть. Если вы не поймете, зачем вам жить сосредоточенной жизнью, вам может не хватить мотивации, чтобы применить уроки этой книги на своем опыте. Слова «концентрация» и «сосредоточенность» — это синонимы, и в этой книге я использую их оба. В части II мы начнем узнавать больше о собственном разуме — самом важном инструменте (или технологии) из всех, что у нас есть, ведь именно он формирует нашу реальность. При этом разум — единственный инструмент, к которому не прилагается руководство пользователя. Основа для сосредоточенной жизни — понимание собственного разума. В части III я рассказываю о том, как можно научиться сосредоточиваться и развивать силу воли. Это два обязательных умения, которые помогут управлять своим разумом. Часть IV описывает, как можно применить эти знания на практике, чтобы бороться с наиболее частыми проблемами жизни: страхом, беспокойством, тревожностью и стрессом, а также чтобы повысить результативность и производительность в области работы, искусства и спорта. Кроме того, я расскажу, как эти навыки могут улучшить состояние вашего психического здоровья и помочь вам находиться в настоящем, чтобы жить максимально полной жизнью.
Моя цель при написании этой книги — не просто обеспечить вас инструментами. Я твердо убежден, что в жизни нам нужно знать не так много техник. Скорее нам необходимо всего несколько инструментов, которые слаженно работают, помогая обрести смысл нашей жизни. Эти инструменты надо тщательно изучить и постоянно применять.
В этой книге нет никакой магии, лайфхаков и секретов. Всего лишь четкое пошаговое руководство, направленное на достижение цели, чтобы вы смогли жить сосредоточенной жизнью. Никаких ментальных упражнений ради упражнений, у каждого инструмента своя конкретная задача.

Именно так мне удалось начать жизнь в сосредоточенности.
Умение сосредоточиваться открыло для меня бесчисленные возможности, подарило мне жизнь, о которой я даже не мечтал. На этих страницах я хочу поделиться с вами преимуществами, которые дает такая жизнь.
Внимательно читайте эти наставления. Старайтесь полностью проникнуть в их смысл. Неустанно стремитесь применять их в своей жизни. Они способны полностью изменить вашу жизнь — но только в том случае, если вы применяете их на практике, и более того, только если вы на самом деле стремитесь изменить свою жизнь. Без сильного и искреннего стремления измениться даже все содержимое этой книги не окажет никакого эффекта.
Вашей благодарностью мне — если у вас появится желание поблагодарить меня за уроки — будет стремление понять содержимое этой книги, а также научиться управлять своим сознанием. Мне бы хотелось, чтобы, приступая к изучению этой книги, вы осознали, что находитесь в самом начале пути — вы полны сил, энтузиазма, готовы учиться и абсолютно ничего не знаете.

Часть I. Целеустремленная и счастливая жизнь


Глава 1. Основы сосредоточенного разума

Урок 1.1. Целеустремленная жизнь

Нет ничего важнее, чем знать, кто вы, каким путем вы идете и к чему он вас приведет.
ГУРУДЕВ

В Мюнхене стоял холодный и ветреный зимний вечер, мы спешили попасть в ресторан. Мне нравится гулять по этому старому баварскому городу, это вообще мое любимое место в Германии, но мне очень хотелось поскорее уйти с холода. Вскоре мы прибыли в место назначения и наконец ощутили приятное тепло этого причудливого заведения с потертыми деревянными полами. Мы прошли к столику в углу, повесили верхнюю одежду на стулья, заказали вино и продолжили разговор, который начали еще по дороге сюда.
Я собирался провести вечер с одним из своих близких друзей, Морицем, предпринимателем из Германии, с которым я был знаком несколько лет. Он потянулся за своим бокалом вина, сделал глоток, поставил бокал обратно на стол и спросил меня: «Раз ты говоришь, что так важно знать, какова цель твоей жизни, даже считаешь это ключевым, то почему ты всегда так много говоришь про разум и сосредоточенность? Почему не начать с того, чтобы научить людей искать смысл своей жизни?»
Стул скрипнул, когда я наклонился вперед, чтобы ответить: «Мы открываем смысл своей жизни при помощи разума. Чтобы этого достичь, надо в достаточной мере понимать его и управлять им, а также уметь концентрироваться. Только тогда получится поддерживать состояние осознанности достаточно долго, чтобы четко и ясно определить цель своей жизни. Так что, хоть на первый взгляд может показаться, что стоит начать с поиска цели жизни, на самом деле это вовсе не так. — Я продолжил: — Когда я спрашиваю у людей, чего они хотят от жизни, большинство из них говорят, что хотят «счастья» в том или ином виде. Родители часто говорят своим детям: «Мы просто хотим, чтобы ты был счастлив». Однако нельзя гнаться за счастьем. Скорее, стоит стремиться к такому образу жизни, в котором счастье будет побочным продуктом этого образа жизни. Например, сейчас я нахожусь в любимом городе Германии, пью вино с близким другом и чувствую себя счастливым. В таком случае весь секрет в том, чтобы пить хорошее вино с близкими друзьями в Германии».
Засмеявшись, Мориц ответил: «Выпьем за это!»
«Выпьем», — улыбнулся я, чокнувшись с ним своим бокалом.
Внутри было тепло, но, сидя рядом с окном, я чувствовал, как холод отчаянно пытается пробраться внутрь сквозь тонкое стекло. «Это последовательный процесс», — добавил я.
«Четко понимая, как работает наш разум, и умея сосредоточиваться, мы закладываем основание для того, чтобы осознать, к чему же надо стремиться в своей жизни. Наша цель определяет, как мы расставляем приоритеты, а наши приоритеты определяют, какой образ жизни нам стоит вести. Если вести жизнь в соответствии с ее целью, то счастье будет побочным продуктом».

Мориц ответил: «Хм, ну если рассуждать так, логично, что ты начинаешь с понимания разума и умения сосредоточиваться».
«Когда мы живем сосредоточенной жизнью, эта жизнь приносит нам удовольствие».
В этой книге для вас изложены основные уроки и инструменты, которые помогут лучше узнать свой разум и использовать его, а также обуздать мощь радикального сосредоточения. Понимая эти две составляющие: свой разум и как помочь ему сконцентрироваться, вы сможете начать процесс поисков цели своей жизни, затем определить свои приоритеты и следовать им. Благодаря этому вы приблизитесь к целеустремленной и счастливой жизни. Кроме всего прочего, в других частях этой книги вы научитесь использовать эти уроки, чтобы жить в настоящем моменте, а также исцелять многие недуги, терзающие наш разум, например тревогу, страх и стресс.
Я расскажу вам, как шаг за шагом понять принципы работы вашего разума, чтобы вы смогли научиться контролировать и направлять его. Вы узнаете, как концентрироваться. Кроме того, я поделюсь с вами целым набором простых, практичных и крайне эффективных инструментов, которые помогут вам лучше распоряжаться своим разумом и сосредоточиваться на чем-либо. Вы научитесь с легкостью применять эти инструменты в своей повседневной жизни на постоянной основе, двигаясь к целям, которых вы хотите достичь. Не стоит ожидать, что вы в совершенстве овладеете ими к концу прочтения этой книги. Скорее вы твердо уясните, как они работают, а также научитесь практикам их применения во всех аспектах своей жизни. Насколько они принесут вам пользу, будет зависеть от вашей последовательности: будете ли вы стабильно применять их в течение грядущих недель и месяцев. Если вы будете последовательно использовать полученные инструменты, в конце концов вы заметите, что паттерны вашего разума и привычек начинают меняться и вы создаете новую жизнь.
Способность сосредоточиваться — одно из величайших умений человечества. Именно оно лежит в основе всех человеческих успехов и стремлений, так как именно концентрация помогает людям воплощать свои цели. Большинство людей хотят испытать счастье, удовлетворенность, просвещение или другие подобные состояния. При этом они не знают, как именно этого добиться, ведь им никогда не рассказывали, что весь секрет заключается именно в концентрации. Кроме того, большинство людей никогда не учили, как приручить концентрацию и управлять ею для достижения своих целей.
Теперь можно задать вопрос: «Нужно ли мне постоянно быть сосредоточенным?» Я отвечу: «Нет».
Нет никакой необходимости жить целеустремленной жизнью. Такой подход к жизни – осознанный выбор, и мы все вольны делать его самостоятельно. Это ваша жизнь, и вам решать, как вы хотите ее прожить. Однако именно концентрация помогает вам получить от жизни как можно больше удовольствия.

Вы открыли эту книгу не просто так, а по какой-то причине. Надеюсь, что-то внутри вам подсказывает, что целеустремленность и сосредоточенность улучшат качество вашей жизни в целом, а также помогут обрести смысл.
В чем разница между сосредоточенной и целеустремленной жизнью? Сосредоточенная жизнь — это когда вы способны уделить свое безраздельное внимание тому, с чем или с кем вы взаимодействуете. Вы полностью находитесь в настоящем моменте, благодаря чему ваша жизнь приятна и полна, пусть вы и не стремитесь достичь какой-либо масштабной цели. Целеустремленная же жизнь, в свою очередь, это такой образ жизни, когда ваша цель определяет приоритеты, а приоритеты определяют, на чем вы сосредоточиваетесь. Вы живете не просто так, принимаете повседневные решения с опорой на цель своей жизни: с кем проводить время, на что его тратить, какую музыку слушать, какие книги читать, какие фильмы смотреть, что есть и так далее. Вы уделяете свое безраздельное внимание тому, с чем или кем вы взаимодействуете, но вы осознанно и намеренно выбираете, чему или кому уделить внимание.
Цель этой книги — помочь вам вести сосредоточенную или целеустремленную жизнь и наслаждаться ее бесчисленными преимуществами.

Урок 1.2. Берем ответственность на себя

Мы можем выбирать, на что обращать внимание в своей жизни. Этот выбор не всегда легко сделать, наоборот, зачастую это достаточно сложно. Но выбор все равно в наших руках.
Когда я был монахом и жил в монастыре своего учителя, я встретился с человеком родом из островного государства Маврикий, который всегда улыбался. Он был своего рода стажером в нашем монастыре на протяжении нескольких месяцев, и за это время я познакомился с ним поближе. Однажды я спросил его: «Почему ты всегда улыбаешься?»
Взглянув на меня, он ответил: «Мой отец умер, когда я был совсем маленьким. Овдовевшей маме пришлось воспитывать меня и моих братьев и сестер самостоятельно, и мы были очень бедными. Каждое утро мама будила нас, выстраивала перед собой и смешила на протяжении пяти минут. Так мы начинали свой день».
Мне не хватит никаких слов, чтобы описать, как эта история повлияла на мою жизнь. Эта женщина потеряла своего мужа, и ей пришлось самостоятельно обеспечивать себя и своих детей, но она сознательно принимала решение, как они будут начинать свой день. Она выбирала, на чем будут сосредоточиваться ее дети. Сама решала, какое впечатление подарить детям, податливое сознание которых с легкостью его принимало. Тогда она даже не подозревала, что результат ее действий проявит себя в поведении ее сына на другом конце света, на Гавайях, а эту историю когда-то перескажут в книге.
Нельсон Мандела провел двадцать семь лет в тюремном заключении, но после того, как его выпустили, он победил расистскую систему апартеида в Южной Африке и затем стал президентом Южно-Африканской Республики. Отличный пример человека, который сам выбрал, на чем будет сосредоточен его разум, пока он находился в заключении.
Вот два примера людей, которые взяли ответственность за свой разум на себя и приняли сознательное решение, на что обращать внимание в этой жизни. Мы не можем позволить окружающей обстановке определять, на чем мы будем концентрироваться, иначе последствия будут плачевными. Наш разум не может решать за нас, ведь он не способен различать, что будет для нас хорошо, а что нет.
Если бы мой разум понимал, что будет полезнее для меня, я был бы идеален. Каждый раз, когда я брал бы тарелку с картошкой фри, мой разум говорил бы мне: «Возьми три кусочка, а потом давай вот ту тарелку салата, это полезнее». Но мой разум говорит вовсе не это, он говорит: «Давай, вперед. Съешь эту тарелку картошки да добавь побольше кетчупа, это же так вкусно. — А потом добавляет: — Возьми еще те луковые кольца».
У нашего разума нет ни малейшего представления о том, что идет нам на пользу, а что нет, если мы не учим его этому. Как только вы натренируете и запрограммируете свой разум так, чтобы он мудро определял, что же будет полезнее для вашего физического, ментального, эмоционального здоровья и для вашего духа, он сможет помочь вам принимать наиболее взвешенные решения.
Когда-то людям продавали идею, что курение полезно. Они верили в это, убеждали свой разум, что курение идет им на пользу, а затем курили до смерти. Если бы разум знал, что курить вредно, он говорил бы нам: «Ты дурак! Курение убивает. Перестань, а то ты убьешь нас обоих». Но разум нам этого не подсказывает, так как пока мы не обеспечили его нужной информацией, он не может подсказывать нам верный путь.
Однако есть часть нашего разума, которая знает, что же пойдет нам на пользу. Его название — сверхсознательный разум.

Три аспекта разума

Чтобы лучше понять собственный разум, вы можете мысленно поделить его на три аспекта. В этой книге я не рассматриваю их подробно, но тем не менее я хочу познакомить вас с ними в упрощенном и кратком виде, так как это помогает лучше понять то, о чем я буду говорить далее.
Эти три аспекта разума — это сознательное, подсознательное и сверхсознательное. Для более полного понимания представьте себе, что ваш разум — это трехэтажное знание. Сверхсознательное — это последний этаж, подсознательное — в середине, а сознание — это первый этаж. Давайте подробнее рассмотрим характеристики каждого из этих аспектов.
• Сознательный разум — это разум, ориентированный на внешний мир, связанный с нашими пятью чувствами. Он отвечает за инстинктивные реакции, и я часто называю его инстинктивным разумом. Так, например, он управляет нашим голодом и жаждой, базовыми органами восприятия, а также движением, стремлением к продолжению рода, спонтанными мыслями и так далее.
• Подсознательный разум — это наш интеллект. Это средоточие рассудка и логического мышления. Кроме того, можно сказать, что это наш «жесткий диск». Подсознательное записывает весь опыт нашего сознательного разума, неважно, помним мы пережитое или нет. Кроме того, там хранятся наши впечатления и паттерны привычек, а также оно управляет непроизвольными физиологическими процессами.
• Сверхсознательный разум, как его описывает Гурудев, это «разум света, всезнающий ум души». На самом глубоком уровне можно описать сверхсознательное как духовный или недвойственный разум. Это источник творческого начала, интуиции, глубоких духовных переживаний и многого другого.
Представив три аспекта разума в виде трехэтажного здания, мы можем сделать следующие выводы. Чтобы донести что-то до подсознательного разума, нам надо будет пройти через сознание (ведь чтобы попасть на второй этаж, нам надо пройти через первый). Интуиция, связанная со сверхсознательным, должна пройти через подсознательное, чтобы добраться до сознательного. Только тогда мы ее воспримем. Когда подсознательное загромождено, интуиции трудно до нас достучаться.
Из всех трех аспектов разума лишь сверхсознательное знает, что идет вам на пользу. В конце концов, именно сверхсознательное является всезнающим умом нашей души. В этом и заключается проблема, ведь люди в основном функционируют в режиме сознательного и подсознательного, лишь иногда руководствуясь внезапным порывом интуиции, предложенным нам сверхсознательным.
Подсознательный разум не знает, что идет вам на пользу, а что нет, пока вы не научите его различать полезное и вредное. Чтобы натренировать его, сначала необходимо понять свой разум и научиться его контролировать. Затем надо собрать правильную информацию, обработать ее, сформировать четкие выводы и ввести их в подсознательное уже в организованном виде, чтобы оно могло использовать их на вашу пользу. Именно тогда подсознательный разум становится нашим мощным инструментом. Четко структурированное подсознательное, работающее в гармонии с вашим сверхсознательным, — невероятная сила, обладать которой вы имеете полное право.
В современном мире огромные потоки информации, накатывающие на нас ежедневно, наводят хаос в нашем подсознательном. Оно медленно погибает, захлебываясь в этой информации, из-за чего мы теряем способность принимать решения — даже самые простые.
Кроме того, это приводит к путанице, стрессу, накручиванию, тревоге и так далее. Мы поглощаем информацию быстрее, чем голодный человек принимается за еду, но мы не даем разуму достаточно времени для обработки этой информации и формирования четких выводов, а ведь этот этап невероятно важен. Его отсутствие ослабляет наше подсознательное. Все больше людей просто не способны принимать решения, а иногда и вовсе не знают, чего они хотят от жизни.
В любой момент времени в течение дня ваше сознание функционирует в одном из этих аспектов разума (про сознание мы поговорим подробнее в главе 3). Как вы действуете и как реагируете на события жизни, зависит от того, в каком аспекте вашего разума находится сознание. Вы должны сами решать, куда направлять сознание.
Принимая на себя ответственность за свою жизнь, ни в коем случае не следует пускать ее на самотек, полагаясь на окружающую среду или, господи прости, «Вселенную».
Всем людям, которые говорят «Вселенная будет направлять меня», могу с уверенностью ответить: ни Юпитер, ни Плутон, ни Уран не сидят на месте, обсуждая, как же помочь вам преодолеть сложности вашей жизни.

Ваш разум — это инструмент, которым распоряжаетесь вы. Поймите, как он работает, и используйте его для того, чтобы создать жизнь, которую вы хотите.
Чем раньше в жизни вы усвоите эти уроки, тем больше времени у вас будет, чтобы применять их в настоящей жизни и пожинать их плоды. Даже если вам осталось жить десять лет, вы можете применить эти знания и прожить лучшее десятилетие вашей жизни. Это один из величайших даров, который вы можете преподнести себе. Кроме того, это один из величайших даров, который вы можете преподнести и другим людям. Вместе с тем, как вы совершенствуетесь и становитесь лучшей версией себя, вы помогаете совершенствоваться и всем тем, кто связан с вами.
Помню, как спустя несколько месяцев после того, как я ушел в монастырь, мне стало грустно, ведь я уже давно не общался с семьей. Я скучал по ним. Частью жизни посвященного индуистского монаха в уединенном монастыре в нашей традиции было то, что мы больше не могли общаться с людьми, которых знали ранее. Однажды я подошел к Гурудеву, чтобы поделиться с ним своими переживаниями.
Я сказал: «Гурудев, мне очень грустно. Я скучаю по семье. Скучаю по друзьям и близким. А иногда мне кажется, что уход в монастырь — это эгоистичное решение, и на самом деле я им никак не помогаю».
Он внимательно выслушал меня, полностью сосредоточиваясь на мне, как и всегда, а затем сделал нечто очень интересное. Он потянулся к коробке, которая стояла у него на столе, и, достав оттуда салфетку, разложил ее перед собой и сказал: «Ты в середине. Твой отец в этом уголке, мать — в этом уголке, брат — в этом, а другой брат — в том».
Затем он взялся пальцами за середину салфетки и начал поднимать ее вверх со следующими словами: «Ты в середине, и вместе с тем, как ты поднимаешься сам, посмотри, что ты делаешь с другими. Ты поднимаешь и других вместе с собой». Он поднимал салфетку за середину, и в итоге все четыре угла также поднялись над столешницей.
Затем он добавил: «Ты энергетически связан со всеми людьми в своей жизни. Вместе с тем, как ты совершенствуешься сам, ты помогаешь и им тоже, так что тратить время на саморазвитие — не эгоистично».
Для меня это стало простым, но очень глубоким уроком. Я навсегда запомнил, что, работая ради того, чтобы стать лучшей версией себя, я влияю не только на собственную жизнь, но и на жизнь людей рядом со мной.
Того, что у вас есть жизнь, достаточно, чтобы взять на себя ответственность за нее и начать жить лучшую ее версию. Изложенные в этой книге идеи, инструменты и практики — те самые фундаментальные уроки, которые вам понадобятся.


Урок 1.3. Желание – главная движущая сила жизни

Без неугасимого желания нельзя ничего достичь.
Наполеон Хилл, мистик XX века, в своей книге «Думай и богатей» писал: «Есть качества, которыми требуется обладать, чтобы побеждать, — определенность цели, знание, чего хочешь, и жгучее желание этого достичь».
Знание, чего вы хотите, а также желание этого достичь. Если вы уверены, что вы хотите жить сосредоточенной жизнью, возникает следующий вопрос: насколько сильно вы этого хотите? Большинство людей хочет этого недостаточно сильно. Именно из-за того, что их желание недостаточно сильное, в итоге им не удается изменить образ жизни. И это касается всего, к чему мы стремимся.
Братья Райт хотели летать. Эдисон хотел развеять тьму ночи. Хиллари и Норгей стремились покорить Эверест. Роза Паркс хотела равных прав. Ганди стремился к независимости путем ненасилия. Этот список можно продолжать и дальше, за рамками историй мужчин и женщин, которые использовали силу своего желания, чтобы достичь своих целей. Мощь неугасимого желания способна преодолеть все препятствия и победить любые трудности. Она заставляет замолчать напыщенных критиков и неверующих. Это завеса, скрывающая любые препятствия. Высшая сила, которая стоит за успехом.
Впервые я встретился со своим гуру, когда мне было около девяти лет. Во второй раз я встретил его, когда мне был двадцать один год. Во время нашей второй встречи я первым делом сказал, как сильно я стремлюсь к цели своей жизни — к самореализации. Заявив об этом, я немедленно спросил у него, будет ли он учить меня, чтобы помочь мне добиться своей цели.
Взглянув мне в глаза, он спросил: «На что ты готов ради этого?»
Не сомневаясь ни секунды, я ответил с убежденностью, которая была во мне на протяжении многих лет: «Я готов отдать всю жизнь ради этого».
Я не видел сомнений в его лице, когда он услышал мои слова, да мне было и неважно, что он подумает о моем заявлении. Первостепенное значение имели мое желание и то, на что я ради него готов. Я был полон решимости добиться своей цели. Мне нужен был проводник, человек, который уже сталкивался с этой целью и знал точный путь к ней. Теперь вопрос был в том, примет ли он меня в ученики или нет.
На протяжении следующих лет он испытывал мое желание и целеустремленность. Раз за разом, испытание за испытанием, я оставался все так же уверен, что хочу присоединиться к его монашескому ордену и посвятить свою жизнь обучению у него и достижению своей цели. Спустя три года в погоне за самореализацией я покинул свою семью и мир, который я знал с рождения, чтобы присоединиться к уединенному индуистскому монастырю моего гуру.
Принятие монашеского сана включало в себя отказ от общения с моей семьей, родственниками, друзьями и людьми, которых я раньше знал. Музыка, телевидение, еда, напитки, одежда, предпочтения… вся моя предыдущая жизнь резко изменилась. Но это ничего не значило для меня. Цель моей жизни затмевала прочие желания. Теперь моя жизнь была посвящена воплощению единственного желания самореализации, высшему духовному достижению в рамках индуистской философии, к которой я присоединился.
В итоге все сводится к тому, насколько сильно вы хотите того, чего вы хотите. Сила вашего желания определяет, на что вы готовы пойти ради этого и чем готовы пожертвовать на пути к цели. В моем случае я был готов отдать всю свою жизнь ради достижения цели.
Буду честен и скажу, что хоть я и находился в погоне за своим единственным желанием ценой всего остального в жизни, это не значит, что я никогда не сомневался в выбранном мной пути. Не хотелось бы, чтобы вы представили себе супергероя или стоического монаха, невосприимчивого к любым тяготам жизни. Зачастую мы хотим изобразить людей, которых мы уважаем, идеальными, наделив их мессианскими качествами. Я уверяю вас, мы все до единого — люди. Я колебался, плакал, терпел множество неудач и ошибался, впадал в отчаяние, заходил в тупик, сомневался в себе и так далее. Но при этом я никогда не отказывался от цели своей жизни. Это желание всегда со мной, и именно оно определяет, что я делаю в жизни и как концентрирую свою энергию.
Каждый, кто пытается убедить вас, что он никогда и не думал бросить, врет как дышит.
Общаясь с Джо де Сеной, основателем «Спартанских гонок» — гонок с препятствиями в военном стиле, предназначенных для проверки силы духа и физической силы, — я спросил у него, думал ли он когда-нибудь выйти из одной из длительных гонок на выносливость, в которых он участвовал. Я не успел и договорить, как он ответил: «Постоянно. Я хочу сойти с дистанции в каждой гонке, в которой участвую». В тот момент я подумал, что это самый честный ответ.
Уверяю вас, что, изображая идеальную жизнь, лишенную неопределенности, вы не вдохновляетесь на свершения, а скорее рисуете ложную картину безболезненного пути к успеху – картину, которая оставит всех безнадежно разочарованными собственной неспособностью достичь таких высот.

Небольшие точки наивысшего успеха, на которых так любят сосредоточиваться многие люди, — это всего лишь небольшая часть пейзажа, без учета всей ширины и глубины тех пропастей, на преодоление которых успешные люди тратят большую часть своего времени. В этой книге я рассказываю историю о пути обычного человека от рассеянного ребенка до взрослого, который может быть сосредоточен во всех своих жизненных делах, и делюсь его знаниями. Тут нет никаких чудес, никто не ходит по воде и не заставляет море расступиться перед собой. Все дело в неутолимом желании добиться четкой цели, начать сосредоточенную жизнь, на пути к которой больше падений, чем взлетов.
Человек должен игнорировать все, кроме веры в исполнение своего желания. Именно вера в единственное желание в конечном итоге способна погасить пламя сомнения и открыть путь к достижению вашей цели.
В конце концов, вы должны этого хотеть. Вы должны искренне стремиться к своей цели и всем сердцем верить, что вы способны ее добиться и добьетесь. Ваше желание должно сопровождаться непоколебимым терпением и принятием того, что исполнение вашего желания может занять десятилетия.
Еще раз процитирую Хилла: «Нет ничего, чего нельзя было бы воплотить в реальность при помощи веры и искреннего желания. Эти качества доступны всем».

Урок 1.4. Веские доводы

На протяжении своей жизни я встречался с огромным количеством людей, которых крайне заинтересовала идея сосредоточенной жизни. Со всей искренностью они делились со мной своим желанием, однако большинство из них так и не пришли к сосредоточенности. Я знал, что отсутствие успеха связано с тем, что они недостаточно сильно хотят этого. Возможно, когда мы с ними общались, они переживали сложный этап в жизни, и связанная с этим боль подталкивала их к поиску альтернативного образа жизни. Но зачастую, когда боль утихает, стремление жить иначе сходит на нет вместе с болью, и люди снова становятся тем, кем были раньше.
Я всегда задавался вопросом, чего же еще, помимо отсутствия мотивации, может не хватать людям, что мешает им продолжать стремиться к успеху. И только холодным осенним вечером в Сеуле, в Южной Корее, я наконец узнал то, что, по моему мнению, является ключевым недостающим элементом в погоне за успехом. Это было в октябре 2017 года, когда меня пригласили выступить на 18-м Всемирном форуме знаний (18th World Knowledge Forum). Это трехдневное мероприятие собрало около трех тысяч участников, а также множество впечатляющих докладчиков, среди которых были бывшие премьер-министры и президенты стран, лауреаты Нобелевской премии, многие руководители глобальных корпораций и так далее.
В один из этих вечеров меня пригласили на частный ужин вместе с семьюдесятью или восемьюдесятью другими выдающимися участниками этого мероприятия. Наша встреча проходила в великолепном здании в стиле ханок, традиционном корейском доме с изогнутыми черепичными крышами, установленными на толстых деревянных стропилах. Стоя во дворе этого безупречно простого и при этом элегантного дома, я не мог не почувствовать себя так, словно я перенесся в Корею XVIII века. В то время как я общался с парой людей, ко мне подошел мужчина, поздоровался и спросил, кто я и на какую тему собираюсь выступать. Когда я представился и немного рассказал о теме своего выступления, он тоже назвался, сказав, что он бывший глава администрации Белого дома.
В ходе разговора он сказал, что чаще всего выступающие недостаточно убедительно доносят свою мысль из-за того, что «они не приводят убедительные доводы».
Я попросил его рассказать об этом поподробнее, и он привел в качестве примера речь об экологических проблемах, с которой ранее в тот же день выступал Пан Ги Мун, бывший Генеральный секретарь ООН. Он сказал, что Пан Ги Мун мог бы усовершенствовать свой доклад, чтобы быть убедительным, используя более веские доводы: «Например, как нам привести веские доводы для матери-одиночки троих детей из Пенсильвании, которая работает на двух работах, чтобы убедить ее заботиться еще и об окружающей среде, если она только и думает о том, как позаботиться о своих детях и свести концы с концами? Если вы приводите достаточно веские доводы, люди могут действительно заинтересоваться. Но для этого вам необходимо все четко им объяснить. Если вам удается привести веские доводы матери-одиночке троих детей из Пенсильвании, она начнет вносить свой вклад в защиту окружающей среды. Но доводы должны быть действительно вескими».
Его фраза про «веские доводы» стала для меня огромным откровением, возможно, одним из самых важных за тот год. Я путешествовал по миру, рассказывая людям о силе концентрации, но в ходе этого разговора с бывшим сотрудником Белого дома я понял, что никогда не приводил достаточно веские доводы, доказывая, зачем нам надо уметь концентрироваться. Кроме того, я понял, что большая часть людей скорее всего не приводила доводы самим себе, объясняя, зачем же им жить сосредоточенной жизнью. Другими словами, они не смогли сами себя убедить и не начали вносить свой вклад. Им не хватило одного из ключевых ингредиентов, необходимых для того, чтобы успешно начать сосредоточенную жизнь.
Пока мы не можем сами себе привести убедительные доводы в пользу того, зачем нам сосредоточенная жизнь, мы не сможем ее начать. Точно так же, если мы учим кого-то концентрироваться или вдохновляем их на это, нам нужно привести веские доводы для них.

После того разговора в Сеуле я начал каждый раз приводить веские доводы, разговаривая с людьми об умении сосредоточиваться, и я немедленно увидел, что это намного сильнее влияет на мою аудиторию.
Итак, когда вы научитесь сосредоточиваться и решите со всем вдохновением поделиться этим с другими и научить своих детей, друзей, семью, сотрудников или коллег искусству концентрации, убедитесь, что вы приводите «веские доводы». Не стоит просто советовать им сосредоточиться, ведь в таком случае это будет лишь очередная ничем не подкрепленная просьба. Вам нужно привести веские аргументы, иначе вы не сможете дать им серьезный стимул. Надо убедить их в важности концентрации.
В следующей главе мы подробнее поговорим о веских доводах в пользу сосредоточенной жизни. Это крайне важно, ведь когда вы сможете убедить сами себя в необходимости жить целенаправленной жизнью, тогда вы сможете применить приведенные в этой книге инструменты. Также мы рассмотрим несколько подходов, которые необходимо использовать, чтобы поддерживать сосредоточенную жизнь.


Глава 2. Установка на успех

Урок 2.1. Жить надо с удовольствием. Первый стимул к сосредоточенной жизни

Если вы хотите жить сосредоточенной жизнью, знаете ли вы, откуда у вас это желание? Я сумел привести веские доводы для себя и поэтому в течение последних четырех десятилетий стремился жить целеустремленно. Пытаясь убедить самого себя, я осознал, что существуют три основных стимула, чтобы начать сосредоточенную жизнь: счастье, воплощение целей в жизни и смерть. Давайте подробнее обсудим счастье, первый стимул.
Однажды мой учитель сказал: «Жить надо с удовольствием». Эта фраза сильно впечатлила меня. Услышав ее, я задался вопросом: «Да, почему бы не жить с удовольствием?» Я рос уже будучи настроенным на духовные свершения, и я часто сталкивался с мнением, что духовная жизнь тесно связана с аскетизмом, лишениями, строгостью, правилами, четким моральным кодексом, ограничениями и так далее. Мало кто говорил про удовольствие и счастье. Мой гуру первым рассказал мне, что духовную жизнь вести с удовольствием не только можно, но и нужно, что жизнь вообще должна быть счастливой. Серьезно, кто хочет быть несчастным? Многие живут в страданиях, которые создают сами, но я предполагаю, что большинство выбрали бы счастье — если бы могли выбирать или знали как.
Если человек четко знает, какова его цель в жизни, представляет, как в соответствии с этой целью расставить приоритеты, а также способен жить, не упуская их из виду, то результатом будет счастливая жизнь. Выбирая между радостной жизнью и жизнью, полной страданий, я выбираю счастливую жизнь. Если вы согласны со мной в этом, продолжайте читать.
Когда мой гуру умирал и уже понимал, что ему осталось всего несколько дней в земном мире, он сказал собравшимся вокруг него монахам: «Какая же была великолепная жизнь. Я бы не променял ее ни на что на свете». Невероятно глубокие слова от умирающего человека. Какое счастье вспоминать всю свою жизнь на смертном одре, сознавая, что она была великолепной.
Сколько людей могут искренне заявить то же самое? Большинство не могут. Не могут, потому что не живут целеустремленно. Они не уверены, какова цель их жизни, а значит, не умеют расставлять приоритеты — то есть не знают, что и кто на самом деле имеет значение в их жизни, — а следовательно, не знают, на чем сосредоточиваться. Один из источников бесконечного удовольствия и счастья — это умение уделять свое безраздельное внимание тем людям и вещам, которые действительно важны для вас, включая события, которые вы осознанно решили прожить. Когда вы сосредоточиваетесь на недостаточно важных для вас людях или вещах, результат будет совсем другим. Вы никогда не сможете испытать то же самое удовольствие и счастье, которое испытали бы, уделяя больше внимания тому, что действительно важно.
Если вы год за годом живете свою жизнь, четко понимая, с кем вы хотите общаться, с чем взаимодействовать и на что обращать внимание, то опыт вашей жизни будет богатым и глубоким. Побочный продукт такого образа жизни – счастье. Разве вам этого не хочется?

Понимая, на ком и чем стоит сосредоточиться в жизни, вы обретаете великое знание: на ком и чем не стоит сосредоточиваться.
Когда вы проводите время с любимыми людьми и можете сосредоточиться на них, находясь рядом, побочный продукт — ощущение счастья. Если вы проводите время, делая то, что вы любите, и способны сосредоточиться на этом занятии, побочный продукт — ощущение счастья. Начав вести образ жизни, построенный на ваших целях и приоритетах, вы получите побочный продукт — счастье. Тем не менее невозможно жить абсолютно счастливую жизнь, ведь мы зачастую вынуждены делать то, что нам не очень нравится, и это вполне нормально. Таковы реалии нашей жизни, но при этом можно стараться создать жизнь, в которой счастье будет преобладать.
Как делать то, что вас радует, получая максимум от этого процесса? Ответ прост: находиться в моменте, чтобы полностью прочувствовать то, что вы делаете. А как находиться в моменте? Развивая в себе умение непоколебимой концентрации. Многие люди говорят о том, что такое жить в моменте, присутствовать в настоящем, но мало кто показывает, как это делать. Когда мой гуру рассказал мне о сознании, разуме и о том, как полностью осознавать свое взаимодействие с кем-либо или чем-либо, я наконец-то научился быть в настоящем. Находясь в моменте в ежедневных переживаниях, я понял, что получаю максимум от этого процесса, благодаря чему становлюсь счастливее.
Мне нравится быть счастливым, и я знаю, что чем больше я сосредоточен, тем лучше у меня получается полностью проживать каждый момент жизни, получая из него максимум. Результат этого — ощущение счастья. Для меня это огромный стимул работать над тем, чтобы жить сосредоточенно.
Теперь перейдем ко второму стимулу сосредоточенной жизни.

Урок 2.2. Воплощая мечты в реальность. Второй стимул к сосредоточенной жизни

У всех нас есть свои цели и мечты, и главная задача всегда заключается в том, чтобы воплотить их в жизнь. На этот процесс влияет множество факторов, но есть ключевые черты характера, которые необходимы для этого. Одна из них — умение концентрироваться.
Второй стимул к сосредоточенной жизни — это то, что непоколебимая концентрация дает вам способность воплощать мечты в реальность. Поэтому умение сосредоточиваться — цель, к которой стоит стремиться.
Жизнь – воплощение того, на что вы тратите свою энергию.
ДАНДАПАНИ

Проще всего понять эту фразу, если представить, что энергия — это вода. Если я возьму лейку и полью клумбу, на ней прорастут сорняки или цветы? Правильный ответ — и то и другое, ведь вода не способна их различать. Будет расти то, что вы будете поливать.
Энергия работает точно так же. Расти будет то, на что я трачу свою энергию. Если я буду вкладывать ее в нечто положительное, оно будет становиться все более положительным. И наоборот, если я буду вкладывать ее в отрицательное, отрицательного будет все больше. Энергия не способна различать плохое и хорошее. В моей жизни будет все больше того, на что я ее трачу. Чтобы воплотить что-то конкретное в своей жизни, я трачу на это свои силы.
Сейчас вы — это сумма того, во что вы вкладывали усилия всю свою предыдущую жизнь. Ваш физический, психологический и эмоциональный облик и другие аспекты — это побочный продукт того, на что вы тратили энергию, сознательно или нет. Если я выбираю придерживаться тщательно продуманной диеты, а также стабильно тренироваться, я вкладываю энергию в здоровье своего физического тела. Если я решаю утверждать лишь позитивные мысли в своем подсознательном, избавляться от негатива и медитировать, я вкладываюсь в здоровье своего разума.
Большинство людей не осознают, куда они тратят энергию день за днем, в основном из-за того, что они не имеют ясного представления о цели своей жизни и, соответственно, не расставляют приоритеты правильно. Следовательно, у них нет четкой точки, куда направлять энергию. В результате их мечты не так часто воплощаются в реальность. Как только мы осознаем свои цели и приоритеты, умение сосредоточиваться становится жизненно необходимым навыком.
Позднее, когда мы будем говорить о разуме и сознании, вы узнаете, что, концентрируясь на том, куда вы направляете свою энергию, вы таким образом определяете, что будет воплощаться в вашей реальности. Это еще один невероятно важный стимул к сосредоточенной жизни.

Урок 2.3. Смерть, великий стимул. Третий стимул к сосредоточенной жизни

Нет более серьезного стимула начать сосредоточенную жизнь, чем понимание неоспоримости того, что всех нас в конце пути терпеливо поджидает смерть.
Смерть — это тема, которую не любит обсуждать большинство людей. Кому-то становится некомфортно, кому-то страшно, и во многих это вызывает сильную эмоциональную реакцию. На протяжении уже долгого времени мы эволюционируем на этой планете, и хотя каждый из нас переживает свой уникальный опыт, у нас всех есть кое-что общее: рождение и смерть, пускай большинство не помнит первое и боится второго.
Для многих из вас это будет крайне некомфортная тема. Приступая к написанию этой книги, я пообещал себе, что буду писать ее самоотверженно. Я пообещал себе каждый день задаваться вопросом, на самом ли деле написанное мной действительно пойдет на пользу читателю. Кроме того, я пообещал себе, что не буду сдерживаться, честно рассказывая о том, что покажется мне важным, даже если это и вызовет дискомфорт у некоторых людей. Придерживаясь стремления писать ради блага читателей, я знал, что смогу повлиять на вас наибольшим образом.
Процитирую слова далай-ламы, который описал суть этого урока одной мудрой фразой: «Мы думаем о смерти не для того, чтобы исполниться страха, а чтобы научиться ценить нашу драгоценную жизнь». Понимая, что когда-нибудь и мы умрем, мы осознаем всю ценность жизни. Не нужно бояться смерти, лучше принимать ее как естественную часть нашего существования на этой земле.
Все мы прямо или косвенно сталкивались со смертью близких людей. Потеря любимого человека — это ужасающий опыт. Я это знаю. Я потерял своего гуру, и с тех пор моя жизнь уже не была прежней. Большинство людей не любят говорить о смерти, так как из-за этого они чувствуют грусть, страх, ощущают утрату. Из-за того, что мы не желаем обсуждать это или даже думать на эту тему, люди плохо понимают этот феномен. Большинству из нас не рассказывали про смерть дома или в школе. Многие родители считают, что им не хватает знаний, чтобы обсуждать это с детьми, или же им кажется, что это лишь напугает ребенка.
Таким образом, понимание смерти часто тесно связано с религиозным воспитанием. В зависимости от религиозных и философских взглядов человека жизнь после смерти рассматривается по-разному. Но пока у нас нет однозначного ответа на этот вопрос.
Пока еще не было такого, чтобы человек умер, отправился в рай, сделал там селфи и, вернувшись назад, опубликовал с подписью «Это я в раю!» и хэштегом #РайскиеВрата.

Каждый из нас верит во что-то свое, и мы можем твердо придерживаться своих убеждений, но никто не знает наверняка. И даже если вы пережили какой-то околосмертный опыт, убедить в этом других людей достаточно тяжело.
Смерть моего гуру стала самым ужасающим событием моей жизни. Тогда я ясно осознал: люди, которых мы любим, смертны. Мой учитель часто говорил: «Как только ты что-то осознаешь, это осознание уже не получится выкинуть из головы». Понимать что-либо логически — это одно. Осознать это — совсем другое.
В Оксфордском словаре английского языка приводится следующее определение слова осознание: «осмысленное усвоение какого-либо факта». Человек может пережить что-либо, при этом не усвоив это сознательно. Вот пример. Отец Джули умер, и она тяжело это переживает. На протяжении многих месяцев она оплакивает отца и даже спустя многие годы сильно скучает по нему. Смерть отца повлияла на нее эмоционально, но она вовсе не обязательно поняла, что жизнь конечна. Она продолжает жить как раньше, обремененная скорбью, но смерть отца никак не изменила ее образ жизни. Можно сделать вывод, что она логически понимает, что все мы смертны, но не осознает реальность смерти.
Осознание какого-либо факта полностью меняет наш взгляд на вещи, в связи с чем мы начинаем вести себя иначе, по-другому действуем и реагируем на события своей жизни. Можно точно определить, насколько сильно какое-либо событие повлияло на человека. Некоторые не меняются. Некоторые меняются ненадолго, а затем, вместе с тем, как боль утихает, эти изменения также сходят на нет. Для некоторых жизнь так и не становится прежней, так как осознание, пришедшее вместе с этим опытом, заставляет их жить совсем иначе.
Вместе со смертью моего гуру ко мне пришло осознание того, что близкие люди умирают, что мы все умираем, что наше время на этой планете ограничено. Многие часто говорят об этом, используя расхожую фразу «жизнь коротка».
Я категорически не согласен.

Жизнь НЕ коротка

Когда вы на протяжении минуты стоите в очереди за кофе, пока человек перед вами копается в своем бумажнике в поисках мелочи, это может ощущаться как очень долгое время. Когда пилот объявляет, что самолет будет стоять на взлетной полосе еще тридцать минут, практически всегда пассажиры реагируют недовольными вздохами. Когда ваш ребенок начинает истошно кричать перед началом трансатлантического полета, вам удается всей душой прочувствовать, что такое бесконечность. Когда вы уже три часа стоите в пробке, кажется, что это длится вечность. В таком случае, как можно считать, что один год — это мало? Утверждение «жизнь коротка» далеко от истины. Давайте перестанем бездумно повторять эту фразу просто потому, что все так говорят.
Когда мы приходим к пониманию того, что наша жизнь не коротка, а конечна, мы осознаем, что на самом деле наша жизнь длится достаточно долго. Замените фразу «жизнь коротка» на фразу «жизнь конечна». Давайте попробуем анализировать то, что мы говорим, перед тем как высказываться. У жизни есть четкий и определенный конец, мы просто не знаем его точную дату.
Многие люди живут так, словно они будут жить вечно. А многие к тому же полагают, что и их близкие будут жить вечно. Честно говоря, большинство людей просто избегают мыслей о том, что они сами или их близкие когда-нибудь умрут.
Большинство родителей смотрят на свою пятилетнюю дочь, не задумываясь про себя, что когда-нибудь она умрет. В основном родители смотрят на своих детей, представляя, какое великое будущее их ждет: сначала дочь станет подростком, пойдет в университет, найдет работу, выйдет замуж, родит детей, состарится, потом у нее будут внуки, и только тогда, спустя многие-многие десятилетия, умрет. Хотя о последнем многие и не думают. К сожалению, такой сценарий воплощается не всегда, ведь умереть можно в любом возрасте. Младенцы постоянно погибают, как и маленькие дети, и подростки, молодежь, люди среднего и старшего возраста. Мы все равно когда-нибудь умрем.
Благодаря смерти мы должны в первую очередь стремиться к пониманию того, какова наша цель в жизни. Мы учимся концентрироваться, чтобы найти свою цель. Благодаря цели мы определяем свои приоритеты и осознаем, на что следует обращать внимание. Побочным результатом этого является то, что мы живем полноценной жизнью. А ведь многие люди покидают эту земную жизнь неудовлетворенными.
Как высказалась на эту тему американская аболиционистка девятнадцатого века и писательница Гарриет Бичер-Стоу: «Самые горькие слезы над могилой льются по несказанным словам и незавершенным делам».

Как смерть помогает нам расставить приоритеты в жизни?

Так как на самом деле мы не понимаем, что такое смерть, не хотим ее обсуждать, а также не хотим столкнуться в ближайшем будущем, неважно, в отношении нас самих или наших близких, мы избегаем разговоров на эту тему. Избегая ее, мы обретаем ложное ощущение, что будем жить вечно и наше время ничем не ограничено. В этом и заключается проблема.
Когда нам удается убедить себя, что мы и наши близкие будут жить всегда, избегая темы смерти, мы естественным образом перемещаем все, что для нас неважно, на самый верх списка приоритетности. А все важное, наоборот, смещаем вниз. Наше внимание направлено на начало списка — на тех, кто значит для нас меньше всего. Мы поступаем именно так, ведь люди, которых мы любим и которые любят нас в ответ, с большим терпением относятся к нам. Мы можем долго испытывать их любовь, пока она наконец не начнет трещать по швам.
Например, человек может постоянно задерживаться на работе, каждый день на протяжении многих лет пропускать семейный ужин, но для того, чтобы супруг расстался с ним, потребуется намного более веская причина. Некоторые родители бьют своих детей, но через неделю ребенок все равно скажет: «Я тебя люблю, папочка!» Из-за того, что наши близкие намного более терпимы к нам, у нас нет стимула сосредоточиваться на них, ведь мы знаем, что они стерпят отсутствие внимания. В конце концов, мы уверены, что они всегда будут рядом, так зачем концентрироваться на них сейчас? Всегда можно провести с ними время чуть позже: когда все устаканится на работе, когда у вас будет побольше времени или после футбольного матча…
В отличие от этого, ваши клиенты или коллеги, а также другие не очень близкие люди не будут так долго терпеть, если вы начнете их игнорировать. Если вы не перезвоните клиенту, он обратится к кому-нибудь еще. Слишком часто будете пропускать совещания с начальством — и можете не получить повышение, на которое надеялись. Эти люди не будут терпеть отсутствие внимания, их терпимость намного ниже, и если вы перейдете черту, то они моментально исчезнут из вашей жизни. И в связи с этим именно взаимодействие с ними становится одним из ваших приоритетов.
Все это происходит именно так, если вы не осознаете смерть, не примете то, что жизнь конечна и все мы смертны.
С осознанием конечности жизни меняются и ваши приоритеты. Часто во время очных семинаров я предлагаю слушателям представить такую ситуацию: «Если кто-то зайдет в аудиторию и скажет, что всем присутствующим здесь осталось жить три часа, кто из вас останется на семинаре до конца?» К сожалению, ни разу за все время, что я провожу семинары по всему миру, никто не сказал, что останется. Ответ всегда один и тот же: «Я сразу уйду домой, чтобы повидаться с супругом и детьми».
Затем я спрашиваю: «А если в вашем любимом магазине самая большая ежегодная распродажа, остановитесь там по дороге домой что-нибудь купить?» Ответ все тот же: «Нет». Я продолжаю интересоваться: «А если бы вам позвонил человек, который не нравится, вы бы ответили на звонок?» Все отвечают отрицательно. «Вы бы зашли в кафе, чтобы простоять двадцать минут в очереди и все-таки купить последнюю чашечку латте?» И снова уверенное «нет».
Сокращая время, вы четче концентрируетесь.
Никто из участников никогда не думал о том, что же будет делать, если им останется всего три часа жизни. При этом они моментально понимают, на кого или на что они хотят обращать внимание.
Мысленно сокращая время жизни, которое осталось вам, по вашему мнению, вы начинаете более четко концентрироваться и понимаете, что и кто действительно имеет для вас значение, а также понимаете, как вам следует расставить приоритеты. Неожиданно вы четко сознаете, кому и чему стоит уделять внимание.

Когда я спросил у аудитории: «Если бы вам осталось жить пятьдесят лет, кто из вас ушел бы с семинара?» — никто не поднял руку. Затем я спросил: «Если бы вам осталось жить двадцать лет, кто из вас ушел бы с семинара?» — и руку подняли пару человек. В следующий раз я задал вопрос, еще сильнее сжав временные рамки: «Если бы вам осталось жить пять лет, кто из вас ушел бы с семинара?» Уже намного больше людей подняли руки. И наконец, финальный вопрос: «Если бы вам осталось жить три часа, кто из вас ушел бы с семинара?» — и руки поднимают все.
Вместе с сужением временных рамок люди неизбежно начинают четко осознавать, что на самом деле имеет значение. Такое простое ментальное упражнение помогает им вывести на поверхность сознания ответ, кто и что важно для них. Приоритеты становятся очевидными. Чтобы сделать яичницу, нужно разбить яйца. Смерть помогает нам осознать собственные приоритеты. Приоритеты определяют, на чем мы концентрируемся.
Осознав конечность жизни, а также четко понимая, что на самом деле является для вас важным, вы понимаете, на что стоит обращать внимание. Благодаря этому вы начинаете смотреть на жизнь под другим углом, а также меняете образ жизни: сосредоточиваетесь на своих приоритетах и в результате живете полной и счастливой жизнью. Смерть может подарить нам невероятную ясность, а кроме того, это величайший стимул к сосредоточенной жизни.
Смерть помогает увидеть все в другом свете. Семья, друзья, работа, сама жизнь — все выстраивается в истинном порядке приоритетности перед лицом смерти. Ваша осознанность, а также энергия сконцентрированы, как никогда раньше. Ни секунды не проходит зря. Вы живете максимально полноценной жизнью.
Однажды у меня спросили: «Дандапани, как часто ты думаешь о смерти?»
Я ответил: «Честно говоря, о смерти я думаю не так часто. Но практически каждый день я думаю о том, что отпущенное мне время конечно, и из-за его конечности я напоминаю себе, что нужно концентрироваться на своих приоритетах».

Великолепная жизнь

Кроме того, смерть помогает вам задуматься о том, как вы хотите прожить свою жизнь. Находясь на смертном одре и вспоминая прошедшую жизнь, что вы будете чувствовать и что скажете? Часто люди думают о том, что про их жизнь скажут другие, но на самом деле это не имеет значения. Всегда будут люди, которые вас хвалят, а также люди, которые вас критикуют. Важнее всего то, что вы сами скажете о своей жизни.
Получится ли у вас оглянуться назад и заявить, что вы прожили великолепную жизнь? Достойную или полноценную жизнь? Я хочу прожить великолепную жизнь. Не для того, чтобы кто-то смотрел на нее и восхищался, я делаю это ради себя. Потому что у меня только одна жизнь, и это мой самый драгоценный дар.
Вне зависимости от ваших философских и религиозных убеждений стоит понять, что вам дарована лишь одна жизнь в качестве самих себя. Я верю в реинкарнацию, но, несмотря на это, я знаю, что лишь одну жизнь я проживу как Дандапани, и я хочу, чтобы эта жизнь была восхитительной. Осознание конечности моей жизни — это величайший стимул прожить ее сосредоточенно. Как часто говорил Гурудев: «Жить надо с удовольствием!» В качестве себя вы живете лишь однажды. Живите так, чтобы на смертном одре можно было вспомнить прожитые моменты и сказать самому себе: «Какая же была великолепная жизнь!»


Урок 2.4. Закон практики

Инструменты, с которыми я вас познакомлю, способны невероятным образом изменить жизнь человека. Они проверены временем, ведь их на протяжении тысячелетий практиковали индуистские монахи линии моего гуру. Если применять их должным образом, они сработают и изменят вашу жизнь. Но все зависит от вас и от постоянства, с которым вы будете их применять. Чтобы на самом деле ощутить все их могущество, необходимо ими пользоваться. Обещаю вам, что чем более последовательны вы будете, практикуя их в своей жизни, тем более масштабные изменения вы заметите. Эти инструменты вас не подведут, но и вы не подводите сами себя, отказываясь применять их на практике.
Мой гуру говорил мне, что все эти инструменты можно повесить на стену, и вид будет прекрасным. На них приятно смотреть и о них приятно говорить, особенно если вы из интеллектуалов. Можно сидеть за ужином, обсуждая их со своими друзьями, и выглядеть очень мудрым и знающим человеком. Можно произвести впечатление на окружающих тем, что вы читали или слышали, цитируя заученные мудрые фразы. Множество людей в нашем мире коллекционируют такие инструменты. Они читают одну книгу для саморазвития за другой, и им кажется, что чем больше знаний они обретают, тем больше развиваются и растут как личность. Они становятся ходячей библиотекой книг по саморазвитию.
Однако все инструменты для саморазвития мира не изменят ничего, если вы не научитесь их применять, причем применять правильно и постоянно. То же самое касается и тех инструментов, о которых вам расскажу я. Все инструменты этой книги не изменят абсолютно ничего, если вы не примените их на практике так, как было предписано.

Как это работает

Как я уже упоминал в предыдущем уроке, наш логический разум не способен определять, что пойдет вам на пользу, а что нет, если вы не научите его так делать. Это касается всего, чем вы занимаетесь ежедневно, вне зависимости от того, осознаете вы это или нет.
Доказательство этого утверждения — то, что многие из нас делают то, что приводит к негативным результатам. Зачастую мы сами не осознаем эти привычки, пока другие нам на них не укажут или пока не заметим их в ходе саморефлексии. До этого момента разум живет в саморазрушительном неведении. Если бы разум умел отличать хорошее от плохого, он бы не позволял нам таким заниматься. Всезнающее подсознательное способно подсказать, что пойдет вам на пользу, а что нет, но пока вы не научитесь подключаться к этому аспекту разума, вы не получите доступа к его мудрости.
Прибегая к негативным действиям, действиям, которые не помогают вам расти, вы совершенствуетесь в этих самых действиях. Практикуя позитивные действия, которые помогают вам расти, вы совершенствуетесь в них.

То, что я назвал «Законом практики», гласит: вы становитесь мастером в тех делах, которые практикуете.
Как-то раз меня пригласили на частный ужин в Нью-Йорке, где присутствовали довольно известные люди. После ужина один из них, популярный автор, подошел ко мне и представился.
Я представился в ответ: «Меня зовут Дандапани».
Он ответил: «Ой, я это не запомню. У меня ужасная память на имена».
Тогда я подумал: «Ну разумеется, ужасная, ведь наверняка именно это ты себе постоянно говоришь». Если вы постоянно говорите себе, что у вас ужасная память на имена, вы совершенствуете этот навык. Нам всем лучше удается то, что мы практикуем, даже если это вовсе не идет нам на пользу.
Когда дело доходит до практики, есть два ключевых момента: практиковаться правильно и постоянно. Чем больше вы повторяете что-либо, тем лучше вы в этом становитесь. Если вы будете практиковать неправильную технику, то вы будете постепенно совершенствовать эту неверную технику. Однажды мой гуру рассказал мне историю, которая отлично показывает, почему так важно практиковаться правильно. Еще когда он был подростком, он был главным танцором балета Сан-Франциско, и он рассказал, что ему запрещали заниматься самостоятельно, чтобы он не заучил движение, которое помешало бы его развитию в танцах.
Когда вы научитесь правильной технике, все дело за постоянством. Если бы я хотел научиться средне играть на пианино, мне бы хватило заниматься по несколько минут раз-два в неделю, чтобы выучить какое-нибудь произведение. Но если бы я захотел стать одним из лучших пианистов мира, тогда, полагаю, мне бы нужно было репетировать по пять-восемь часов в день, день за днем и месяц за месяцем, чтобы стать действительно хорошим пианистом. Через полгода я бы уже играл лучше. Через год я мог бы играть уже неплохо. А через два-три года, вероятно, я стал бы уже достаточно хорошим пианистом. Постоянство репетиций с правильной техникой — то, что позволит мне добиться желаемых результатов.
Это же касается и инструментов, о которых я буду говорить в этой книге. И правильная техника, и постоянство — невероятно важные аспекты. Помню, как однажды мой клиент сказал мне, что инструменты, которым я его обучал, не особо эффективно работают. Я спросил, постоянно ли он их применяет? Он ответил утвердительно. А затем я задал вопрос: «Вы используете все три составляющие этого инструмента?»
Он ответил: «Нет, я использую только одну из них».
Вы же не считаете, что если печь торт только из части ингредиентов, у вас все получится. Здесь в игру вступает послушание. Если вам рассказали, как правильно применять инструмент, а вы не следуете инструкции досконально, как вы можете ожидать, что добьетесь желаемых результатов? Если вы не проявляете послушание во взаимодействиях с внешним миром своей внешней жизни, не ожидайте его и во внутреннем мире.
Когда я жил в монастыре, бывали времена, что меня парализовали внутренние трудности, с которыми я сталкивался. Подавленный ими, я искал своего гуру и делился с ним своими ментальными болезнями. Он всегда внимательно и сочувственно слушал меня, уделяя мне безраздельное внимание. Когда я наконец вываливал на него все, он часто задавал мне такой вопрос: «Ты применяешь все инструменты, что я тебе дал?» Зачастую я отвечал: «Нет». И после этого я вставал и уходил. О чем еще говорить? Он прописал мне лекарство от моих духовных недугов и объяснил, как его следует принимать, а я не следовал его рекомендации. Это мой черед действовать, и вся ответственность лежит лишь на мне. Раз я отказываюсь его принимать, я должен смириться с последствиями, какими бы болезненными они ни были.
Постоянно применяя эти инструменты, вы научитесь мастерски их использовать, ведь вы практикуете это. Не применяя их, вы не научитесь ими владеть и не получите тех преимуществ, которые приходят с практикой.
Люди с удовольствием учат новые техники и инструменты, но как только первое воодушевление сходит на нет, им проще найти новую технику, чем применять то, что они уже выучили. Наше общество давно приучено моментально переходить к новому. Вот новый iPhone, телевизор с качеством изображения 8K, свежий тренд в моде, новая модель машины и так далее. Общество бросается на блестящие вещи, но как только блеск новизны гаснет, оно моментально переходит к чему-то новому.
Чтобы добиться прогресса с теми инструментами, о которых я буду говорить в этой книге, или добиться успеха во всем, что бы вы ни хотели выучить или изменить, подходите к этому так, как будто вы изучаете какое-нибудь изящное искусство, например, как в случае с пианино. Вы не ждете, что вы сможете научиться этому за несколько недель или месяцев. Умение концентрироваться — тоже изящное искусство. Для него требуется понимание собственного разума, а также обучение и практика сосредоточенности. Как и в случае с другими формами искусства, сначала надо научиться, как правильно это делать, а затем постоянно практиковать.
Не ждите, что, прочитав эту книгу до конца, вы обнаружите, что стали мастером в деле концентрации. Для этого понадобится время, и, вероятно, вам захочется перечитывать некоторые главы, уроки и идеи снова и снова. Думайте об этом как о работе всей вашей жизни и будьте добры, терпеливы и нежны с собой в процессе роста и изменений. Если вы будете постоянно применять эти инструменты в своей жизни, вы увидите, как вы меняетесь на протяжении недель и месяцев. Как мне с любовью напоминал гуру: «Награда гораздо больше затраченных усилий».
Вы никогда не пожалеете о том, что растете, преодолевая трудности. Это стоит вашего времени. Работа над собой — величайший дар, который вы можете преподнести себе на пути к лучшей, более сконцентрированной и осознанной версии себя.
Я не из тех, кто цитирует фразы из кино, но один диалог из сериала стоит привести тут. В сериале «Марко Поло» (2014–2016) персонаж по имени Стоглазый, слепой монах, спрашивает, что Марко Поло расскажет людям о «странном слове «кунг-фу», если вернется на Запад. Стоглазый сам отвечает на этот вопрос: «Кунг-фу» означает «мастерство, достигнутое упорным трудом». Великий поэт постигает кунг-фу. Художник… тоже может постичь кунг-фу. Даже повар, и подметальщик полов, и опытный слуга могут владеть кунг-фу. Практика. Подготовка. Бесконечное повторение. Пока не утомится разум и не заноют кости. Пока ты не устанешь настолько, чтобы потеть. И даже дышать. Вот путь. Единственный путь постижения кунг-фу»[2].
Звучит как типично голливудская цитата, и так и есть. Все это к тому, что сосредоточенность — это навык. Умение сосредоточиваться может постичь любой, кто готов вкладывать в это подготовку, тяжелый труд, практику и бесконечное повторение. И в этой книге вы научитесь, как применять практику концентрации во всем, что вы делаете — от рисования до подметания полов.
Бесконечное повторение — то, на чем многие, если не большинство, терпят неудачу. Вот другой вопрос, который мне часто задают: «Что дальше?» Но уже более трех десятилетий я сосредоточен на том, чтобы повторять ту же самую практику, что даровал мне гуру.
Вам вовсе не нужно знать множество инструментов. Весь секрет в том, чтобы выучить несколько ключевых и совершенствоваться в них дальше. Узкий и глубокий подход, а не широкий и мелкий.

Чем больше вы применяете инструмент, тем больше вы о нем узнаете. В мире, где большинство задается вопросом «что дальше?» будьте тем, кто сосредоточен на совершенствовании избранного инструмента.
Эта книга для тех, кто хочет использовать силу радикального сосредоточения для того, чтобы жить полноценной жизнью.

Обучение через повторение

Мой гуру верил, что для обучения людям необходимо повторение. Именно так он обучал меня в монастыре. Повторение — это техника, которую я часто применяю в этой книге и ее уроках. Вы будете часто видеть, как я снова и снова повторяю те или иные идеи, так как повторение — крайне эффективный способ программирования подсознательного. Именно так мой гуру учил меня, и это крайне эффективный инструмент, чтобы в ходе обучения вы запоминали идеи.
Давайте я расскажу одну историю в качестве примера.
Однажды в монастыре я шел из кабинета в столовую, когда ко мне подошел гуру, что-то сказал, а затем сразу же развернулся и ушел. Тогда я подумал: «Он говорил мне это же вчера, и позавчера, и на той неделе тоже. Неужели он забыл, что уже говорил это?»
Тогда я был монахом совсем недолго, и это сбило меня с толку, поэтому я обратился к одному из монахов постарше, рассказав об этом случае. Я спросил: «Неужели Гурудев стареет и начинает забывать, о чем он мне уже говорил?» Старший монах засмеялся и ответил: «Мы с тобой оба знаем, что дело не в этом. Ты же знаешь, что его память великолепна. Он снова и снова повторяет одно и то же, так как он знает, сколько времени нужно для того, чтобы повлиять на подсознательное. Посредством постоянного повторения он создает надежный паттерн в твоем подсознательном».
Я прибегну к этому же методу с вами. Я постараюсь запечатлеть в вашем подсознательном фундаментальные концепты, которые помогут вам понять свой разум и научиться сосредоточиваться. Когда вы увидите, что я снова повторяюсь, пожалуйста, не думайте: «Ну только не снова! Я уже это знаю!» Как только вы подумаете так, знайте, что на самом деле вы не поняли суть идеи. Чем больше мой гуру повторялся, тем большему я учился. Я понимал, что он повторяется снова и снова, потому что чувствует, что я не до конца понял его идею. С каждым разом я слушал все более внимательно и усваивал все глубже в подсознательном. Благодаря этому я все лучше понимал, что он мне говорит. И даже сегодня, спустя десятилетия изучения его уроков, я никогда не говорю себе: «Это я уже знаю». Каждый раз, когда я слышу одно и то же, я открываю для себя новое, более глубокое понимание.
Читая эту книгу дальше, подходите к каждому из уроков открыто и с любопытством. Тщательно анализируйте эти фундаментальные идеи, и со временем вы начнете все глубже их понимать, и вы осознаете весь их масштаб. Если вы должным образом подойдете к информации, изложенной тут, вы сами ощутите, что, слушая повторение этих идей раз за разом, вы узнаете то, что могли прослушать или не до конца понять ранее. Многие из этих идей поначалу будут казаться вам простыми. Тем не менее, как и на постижение многих других глубоких истин, у вас может уйти несколько лет на то, чтобы понять их в полной мере, прочувствовать и осознать. Чем больше вы используете их и анализируете их, тем лучше вы будете их понимать, и тем больше они принесут вам пользы.


Урок 2.5. Намерение и послушание

Очень важно установить несколько ключевых правил, чтобы избежать неудач и добиться успеха.
Перед тем как читать эту книгу дальше, сначала задайте себе вопрос: «Почему я купил(а) эту книгу?» Запишите краткий и четкий ответ. Самое важное — определить, зачем же вы приобрели эту книгу. С текущего момента то, что вы записали, становится вашей целью. Именно ради нее вы читаете, и именно она определит, что вы вынесете для себя после прочтения. Есть множество книг, изменивших мою жизнь. Я читал и перечитывал их множество раз: подчеркивал строчки, оставлял закладки, загибал уголки страниц. Эти книги стали моим путеводным маяком, потому что я четко представлял, что хочу из них извлечь.
Достаточно рано я научился сразу узнавать людей, которые пожертвовали многим в жизни ради достижения собственной цели. Когда мне везет оказаться с ними рядом, я подхожу к этому со всей ответственностью и стараюсь узнать самую суть их подхода. Я общаюсь с ними со смирением и осознанностью, благодаря способности сосредоточиваться. Когда я разговариваю с такими людьми, они чувствуют мое безраздельное внимание, искренность и смиренное желание учиться у них. В результате я зачастую узнаю у них то, что способно изменить мою жизнь. Так как я подхожу к ним наготове, с четко сформулированным намерением, мне удается обратить их сознание на ту часть разума, которая отвечает за проявление интуиции. И затем мне выпадает невероятная возможность выслушать их мысли.
Если вы проглотите эту книгу, занимаясь чем-либо еще, преображения не произойдет. Или же если вы будете читать ее на скорость, как любую другую книгу, которую вы прочитали и назвали полезной. Если вы слушаете аудиоверсию этой книги, не занимайтесь другими делами. Просто слушайте и не делайте ничего больше.

Подавите в себе стремление к мультизадачности. Откажитесь от всех логических доводов в пользу того, что вы можете слушать книгу, занимаясь чем-то еще. Присядьте и послушайте, уделите мне свое безраздельное внимание. Я настроен преодолеть этот путь и надеюсь, что вы будете настроены так же. Перемены произойдут, когда мы встретимся посередине этого пути, но мне нужно, чтобы вы прошли свою часть.
Я вложил очень многое в эту книгу, желая поделиться самым драгоценным, что я узнал у своего гуру за более чем три десятилетия обучения, размышлений, бесконечной практики и упорства. Чтобы содержимое этой книги принесло вам пользу, необходимо, чтобы вы были настроены должным образом.
Содержимое этой книги уже изменило мою жизнь и продолжает ее менять. Я смог узнать все это, так как я подошел к учению моего гуру должным образом. Мне нужно, чтобы вы это поняли, иначе читать дальше будет бесполезно. Вам не удастся научиться концентрироваться, и вы не познаете бесценное благо сосредоточенности.

Послушание

Так как я был монахом, в свое время мне пришлось принять обет послушания. В наши времена у людей с послушанием так себе. Очень часто можно услышать фразу: «Не указывайте мне, что делать!» Однако послушание вовсе не всегда означает слепое подчинение. Мой гуру часто говорил, что послушание бывает разным: слепым и осознанным. В случае слепого послушания вы следуете за кем-либо или чем-либо, на задавая никаких вопросов, не рассуждая логически и не пытаясь выяснить мотивы. Осознанно повинуясь человеку, которому вы доверяете, вы признаете его мудрость, накопленную за годы успешного изучения той области, которой он себя посвятил. Именно такую осознанность Гурудев старался воспитать в своих послушниках.
Ожидая операции по пересадке сердца, пациент доверяет хирургу и его команде. Осознанное послушание. Миллионы путешественников по всему миру ежедневно доверяют пилотам, которые управляют многотонными металлическими канистрами и успешно приземляют их по другую сторону океана. Осознанное послушание.
Книга Наполеона Хилла «Думай и богатей» — результат более чем двадцати лет, посвященных изучению наиболее финансово успешных современников автора. Если человек проделал такую тщательную и кропотливую работу, вкратце описывая величайшие откровения касательно силы разума, стоит к нему прислушаться.
Когда я жил в одном монастыре со своим гуру, я часто видел, как люди обращаются к нему за советом. Многие из них спрашивали просто из любопытства, желая узнать, каким окажется его мнение. У большинства уже был готов ответ, или же они заранее успели решить, как поступят, еще до встречи с ним. Не стоит просить советов с такой установкой, а затем игнорировать полученные.
На протяжении десятилетий я стремился к людям, которые добились невероятного успеха в своей области или стали лучшими в ней. И когда я обращался к ним за советом — что я делал довольно-таки часто — я применял их советы в своей жизни.
Много лет назад, после своего выступления на одном мероприятии в Торонто, я разговорился с Марком Эко, американским дизайнером и предпринимателем. Он тоже только что закончил свое выступление, и, общаясь с ним, я воспользовался возможностью, чтобы попросить у него совет касательно предпринимательской деятельности. Тогда я лишь начинал свой путь в этой области и хотел узнать как можно больше у нужных людей. Я спросил: «Если бы вы могли дать мне, бывшему монаху, один совет по поводу предпринимательского дела, что бы вы посоветовали?»
Взглянув прямо на меня, он ответил: «Узкий и глубокий подход». Сделав паузу, он продолжил.
«Узкий и глубокий подход. Вместе с тем, как вы развиваетесь и добиваетесь успеха, вы столкнетесь с искушением взяться за много дел сразу, ухватиться за множество возможностей. Именно так многих и постигает неудача. Придерживайтесь узкого и глубокого подхода».

На протяжении множества лет его совет помогал мне бесчисленное количество раз. Хотя я учу людей концентрироваться и стараюсь сам жить сосредоточенной жизнью, его слова оказались откровением и для меня. За многие годы мне выпадало множество интересных возможностей, и некоторые из них казались мне невероятно привлекательными. Но затем я напоминал себе, что мне надо сосредоточиться на своей цели и повторял про себя: «Узкий и глубокий подход».
Когда я был монахом, мне довелось встретить невероятно талантливого и успешного фотографа. К сожалению, я уже не вспомню, как ее звали, но при встрече я спросил у нее: «Если бы вы могли дать монаху один совет о фотографии, что бы вы ему посоветовали?»
Она ответила: «Взгляните на свой объект с разных углов и сфотографируйте его с разных углов. Вас поразит увиденное». На протяжении двух лет я следовал ее совету, и это полностью перевернуло мой подход к фотографии.
Послушание предполагает, что вы стремитесь досконально следовать советам специалистов. Если вы не понимаете какую-то часть их рекомендации, обратитесь за пояснением. Послушание вовсе не значит, что вы не потерпите неудачу или что вам на самом деле удастся досконально следовать их совету. Вы можете множество раз терпеть неудачи, пока наконец не научитесь делать именно так, как вам посоветовали.
Крайне занятно смотреть, как некоторые люди обращаются за советом, а затем меняют его так, как им заблагорассудится. Зачем вообще просить у кого-то совет, если вы не собираетесь ему следовать? Представьте, что вы хотите заняться балетом, записываетесь на уроки балета, которые ведет профессионал, уважаемый специалист в этой области, внимательно слушаете ее на занятиях, а потом говорите про себя: «Ну, я сделаю это по-своему». Такая бунтарская натура — явный показатель недостаточно хорошо воспитанного инстинктивного разума.
Если вы доверяете мне и готовы вместе со мной постигнуть силу радикального сосредоточения, проявив должную осмотрительность в поисках учителя, то следуйте моему совету.
Нанимая проводника, чтобы прокатиться по национальному парку Эверглейдс во Флориде, вы доверяете ему. Вы верите, что он покажет вам путь по Эверглейдс, чтобы насладиться его видами, а не увезет вас в укромный уголок, чтобы скормить там аллигаторам. Вы доверяете своему проводнику. Я хочу, чтобы вы доверились и мне на том пути, который мы проделаем в этой книге. На этом пути вас не будут поджидать аллигаторы, но я не смогу проделать всю работу за вас, если вы не возьмете на себя свою часть обязательств.
Ваше намерение, с которым вы взялись за эту книгу, а также послушание относительно тех уроков, которые тут изложены, определят, что вы для себя из нее извлечете.


Урок 2.6. Сила в малом

Путь к сосредоточенной жизни поначалу может показаться пугающим начинанием. Эта подавленность зачастую является побочным продуктом неумения ясно видеть путь к цели. Отсутствие четкости только усиливает давление и тревожность, и в результате мы отказываемся от своей задачи. Восхождение к вершине горы может также казаться непосильной задачей, но если с вами будет проводник, способный руководить каждым шагом вашего пути, вы будете больше уверены в том, что сможете дойти до конца.
Как стоит учиться концентрации? Терпеливо, методично и по чуть-чуть зараз.
Проглотить двадцатипятисантиметровую пиццу зараз — совсем не то, что откусить от нее небольшой кусок и насладиться его вкусом. Откусывать и пережевывать уже звучит совсем непривлекательно. Это своего рода метафора для того, как многие люди относятся к жизни. Мы хотим получить все и хотим этого прямо сейчас. У нас не хватает терпения, и со временем его становится все меньше. Нам не хватает терпения на окружающий мир, на себя и на свою способность добиваться целей.
Развитие технологий лишь подпитывает наше нетерпение. Теперь мы можем получить то, чего хотим, за доли секунды. Все, что занимает больше секунды на загрузку, пусть мы и загружаем это с расстояния тысяч километров от нас, уже заставляет нас нетерпеливо закатывать глаза. Такая способность технологий немедленно удовлетворять нас приводит к тому, что эти ожидания распространяются и на другие аспекты нашей жизни. Вместе с тем, как паттерны нереалистических ожиданий формируются и все больше закрепляются в нашем разуме, мы все чаще склонны разочаровываться. Разочарование, неудовлетворенность и депрессия — порождения разума, который не способен отличать немедленное удовлетворение, предоставляемое технологиями, от неторопливости жизни, которая показывает вам результаты далеко не сразу.
В уединенном индуистском монастыре нашего гуру для того, чтобы получить титул ачарья, духовного наставника, человеку требовалось около тридцати шести лет прожить там монахом в строгости, обучаясь всему необходимому. В наши дни инструкторы по йоге множатся с невероятной скоростью, ведь для этого требуется пройти лишь двухсотчасовую программу. Есть программы по похудению за выходные, пять лайфхаков, чтобы стать миллионером, девятидневный молчаливый ретрит для познания себя, курсы «пианино за 30 дней» и так далее. Все это примеры нашего стремления к немедленному удовлетворению.
Нетерпеливое чудовище постоянно подкармливают все, кто может заработать на его ненасытной природе. Последствия жадности этого чудовища становятся все более и более очевидны вместе с деградацией общественного поведения.
Вы даже не представляете себе, сколько раз у меня спрашивали: «Как долго я буду учиться концентрироваться?» Я часто отвечаю им: «Очень, очень долго, если будете подходить к обучению таким образом».
Эта книга — полная противоположность нетерпеливому подходу. Никаких лайфхаков, секретов и так далее. Только проверенный временем метод с опорой на постоянство и терпение на пути к успеху.
Стремясь к сосредоточенной жизни, будьте готовы, что этот путь займет некоторое время. Мне нравится, как выразился Билл Гейтс: «Мы всегда переоцениваем изменения, которые произойдут в ближайшие два года, и недооцениваем изменения в течение следующих десяти лет». Я не говорю, что вам придется десять лет учиться сосредоточиваться, я хочу сказать, что мы должны терпеливо уделять достаточное время любому делу, если мы хотим добиться постоянных изменений в своей жизни. Таких, которые требуют перестроить свое мышление и образ жизни.
Как только мы примем то, что путь к сосредоточенной жизни займет некоторое время, следующий шаг – определить наш подход к преодолению этого пути.

Это невероятно важно. Это долгий путь, и, думая об этом, мы зачастую разочаровываемся. Могу искренне посочувствовать этому. Но если воспринимать путь как множество небольших шагов, ощущение становится совсем другим.
Очень важно понимать, что восхождение к вершине сосредоточенной жизни — это длительный процесс. К любому достаточно длинному пути нужно готовиться ментально, эмоционально и физически. Нельзя покорить Эверест за один день. Я хочу, чтобы вы в первую очередь усвоили наш подход к этому долгому пути.
Попросите меня дойти из Нью-Йорка в Лос-Анджелес, и я приду в ужас. Если же вы предложите мне сделать лишь один шаг в нужную сторону, я буду полностью уверен, что у меня получится. Моя задача — это определить цель и наметить путь к ней по небольшим шагам. Ваша задача — сосредоточиться и сделать нужный шаг.
Чуть выше я рассказывал вам, как мы с Джо Де Сеной обсуждали желание все бросить. Тогда я спросил у него: «Что вы делаете, когда в разгар гонки на выносливость чувствуете желание выйти из нее?»
Джо ответил: «Я говорю себе, что мне надо всего лишь добраться вот до того дерева. Я знаю, что это в моих силах. Добравшись до дерева, я говорю себе, что преодолею путь до следующего камня. И так, шаг за шагом, я прихожу к финишу».
Одна из фраз Гурудева отлично отражает всю силу, заключенную в небольших шагах: «Каменный храм строится по камню зараз». Камень раз, камень два, камень три… так спустя много лет перед вами будет воздвигнута великая духовная цитадель, которая простоит более тысячи лет. Царь Сурьяварман II строил Ангкор-Ват на протяжении тридцати лет, создав самый большой храмовый комплекс в мире — с площадью около ста шестидесяти трех гектаров, который стоит до сих пор, спустя девятьсот лет.
Природа тоже никуда не спешит, делая свою работу шаг за шагом. Река Колорадо терпеливо точила камень, создавая Большой каньон, одно из величайших чудес мира. По оценкам, на это ушло около шести миллионов лет. Он продолжает формироваться и сейчас, но так медленно, что мы этого даже не замечаем. Стоит отдать должное матери-природе за ее последовательность и преданность делу.
Многие люди зачастую недооценивают силу, заключенную в малых, но не прекращающихся шагах в направлении цели. Малое ведет к большому. Малое можно выполнить. Малого просто достичь. Небольшие шаги не оказывают на нас никакого давления. Придерживаться небольших шагов, но делать их постоянно — это выражение понимания, любви и сострадания к нуждам нашего разума и тела.
Анита Роддик, британская предпринимательница, правозащитница и эколог, однажды остроумно заметила: «Если тебе кажется, что ты слишком мал, чтобы на что-то влиять, попробуй уснуть в той комнате, где летает комар».

Абсолютно верно. Сколько раз во тьме ночи я бил себя по лицу, искренне надеясь, что скорость моей руки поможет мне переиграть это наглое крылатое создание, высасывающее мою кровь. Я ошибался.
Мы всегда начинаем с масштабных представлений. Чего мы хотим? Какова наша цель? Как сказал Хилл: «Определенность цели, знание, чего ты хочешь». Нужно четко сформулировать это: заглянуть в будущее и ясно увидеть детальную картину своей цели. В случае с этой книгой наша цель — радикальная сосредоточенность.
Поняв это, мы возвращаемся в настоящее и принимаемся набрасывать путь к этой цели. Дойдя до этого этапа, рассуждайте в рамках небольших шагов. Выполнимых пунктов. Я всегда держу в голове общую картину, но сосредоточиваюсь на небольших шагах, которые нужно сделать, чтобы добиться этого. Я знаю, что мне надо делать лишь по шагу в сторону своей цели. Когда я сделаю этот шаг, мне понадобится сделать следующий шаг в ту же сторону. И так далее.
Если передо мной стоит цель пройти от Нью-Йорка до Лос-Анджелеса, мой первый шаг будет в сторону запада. Сделав этот шаг, я сделаю другой. Надо приучить себя терпеливо делать шаг за шагом, избегая искушения ускориться и где-нибудь срезать. Многие день за днем терзают свой разум и тело, без нужды навязывая себе поспешные изменения и торопливо стремясь к удовлетворению. Вашему телу требуется время, чтобы из детского стать взрослым, и точно так же ему требуется время, чтобы изменить свою природу. Нашему разуму надо учиться и тренировать умение концентрироваться. Это же касается и нервной системы, мышц, тела в целом. Потребуется время. Будьте добры и терпеливы по отношению к себе.
По дороге к вершине горы мы будем наслаждаться множеством живописных видов. Прекрасные виды есть не только на вершине. Красивые пейзажи доступны всем, кто начал восхождение. Стремясь к сосредоточенной жизни, вы с самого начала поймете ее преимущества. В отличие от покорения гор, здесь нет вершины, к которой вы стремитесь, ведь всегда можно дальше работать над совершенствованием своей концентрации. И чем лучше вы становитесь, тем больше понимаете, что можете стать еще лучше.
Вкладывая силы в то, чтобы научиться концентрироваться, вы получите невероятные бонусы в будущем.


Часть II. Неописуемый разум


Глава 3. Понимание разума

Урок 3.1. Самый мощный инструмент в мире

Из всего, чему мне посчастливилось научиться у своего гуру, есть один урок, который кажется мне намного более значимым, чем остальные. Я считаю, что его надо донести до каждого человека на земле, включая детей. И это понимание того, как работает наш разум.
У всех нас есть разум, и многим из нас повезло, и он полноценно функционирует. Он есть у нас с рождения, и всю жизнь мы живем с ним. Мы не можем отстраниться от него. Как и наше тело, это наш спутник на протяжении каждой секунды нашего земного существования. Всю жизнь мы функционируем в рамках своего разума, когда спим и когда бодрствуем. Именно с ним мы проводим по двадцать четыре часа в день, пусть на самом деле большинство людей и не осознает это. На самом деле мы не так много времени проводим даже со своими близкими людьми или занимаясь тем, что нам нравится. И несмотря на то, что он всю жизнь верно сопровождает нас, разум, к сожалению, остается незнакомцем для многих людей, спутником, о котором большинство даже не подозревает и не желает узнать о нем побольше. Словно королевский дворецкий, который всегда рядом, чтобы служить, а вот знакомиться с ним необязательно.
Разум создает вокруг нас неестественный мир. Он меняет, часто к худшему, проявления естественного мира вокруг нас. Он создал компьютеры и смартфоны, отправил ровер на Марс и спутники в космос, открыл лекарства от множества болезней, приручил солнечную энергию, придумал, как нам за считаные часы преодолевать огромные расстояния, а также множество других подробных изобретений. А мы лишь начинаем овладевать его невероятными силами.
Разум — это самый мощный инструмент в мире, снабженный функциями, которые мы даже представить себе не можем. И он у вас уже есть. Он достался вам совершенно бесплатно, разве что не поняв его и не научившись им управлять, вы можете столкнуться с последствиями, которые приносит необузданный разум. В худшем случае это может привести к концу вашего земного путешествия.
Тем не менее, несмотря на всю его мощь и количество функций, известных и неизвестных нам, у нас нет никакого руководства по его использованию. Даже никакого руководства по быстрому запуску, которое обычно лежит в коробке с большинством электронных устройств.
Практически все остальное в мире идет в комплекте с руководством по использованию. Вы покупаете блендер — и вместе с ним есть тридцатистраничное руководство по использованию на двенадцати языках, напечатанное таким шрифтом, что даже самый зоркий орел разглядит с трудом. Даже еда сопровождается инструкциями! Возьмем для примера упаковку риса. Прямо на коробке напечатано, как нужно его готовить. Стаканчики для кофе с собой предупреждают о том, что содержимое может быть горячим. Замороженный ужин снабжен пошаговой инструкцией, как воскресить это почившее блюдо.
Но, к сожалению, разум не идет в комплекте с руководством. Кроме того, большинство из нас, если не все, никогда не получали образование в сфере нейронаук: не учились понимать, как работает разум, не разбирались, как научиться с ним управляться, и так далее. Неудивительно, что так много людей сталкиваются с проблемами в этой сфере и что психические проблемы — такое распространенное явление. Нам вручили самый могущественный инструмент в мире, не объяснив, как им пользоваться. Учитывая, как часто по всему миру возникают проблемы с ментальными заболеваниями и как много сейчас обсуждают эту тему, следовало еще несколько десятков лет назад прийти к выводу, что изучение разума стоит сделать частью обязательного школьного курса. Лучше изучать его хоть немного, чем вообще никак.
Почему так важно понимать свой разум? Потому что это инструмент, при помощи которого мы выстраиваем свою повседневную реальность день за днем. Рай или ад, создаваемый нами во внутреннем или внешнем мире, берут свое начало именно в разуме. Если мы поймем, как он работает, мы сможем приручить его и направить на создание жизни, которую мы хотим. Однако все сводится к пониманию того, с чем мы работаем. Очень сложно работать с тем, чего вы не понимаете.
Многие люди далеки от жизни, о которой они мечтают, вовсе не потому, что они не способны ее достичь. Все дело в том, что они не освоили свой главный инструмент – разум.

Однажды мой друг прислал мне по почте фотографию, которую он сделал. На ней был запечатлен «Мини Купер», припаркованный на обочине. В письме было сказано: «Хэй, я сфотографировал этот «Мини» и немного отретушировал его в Photoshop. Что думаешь?» Фото было нормальным, но я не видел в нем ничего особо впечатляющего. Так я и ответил: «Неплохо, но ничего особенного. Я чего-то не замечаю?» Мой друг — замечательный фотограф, и эта фотография недотягивала до уровня его навыков. Днем позже он ответил: «Не бывает четырехдверных „Мини“»! (Тогда их на самом деле не производили.) То есть он сфотографировал двухдверный «Мини Купер» и в Photoshop растянул его, добавив двери. Он отретушировал фотографию так хорошо, что я даже не заметил ретушь.
Цель этой истории — проиллюстрировать, что, если мы поймем принципы работы своего разума, мы сможем развивать это понимание и применить его для того, чтобы менять жизнь по собственному усмотрению. Так как многие из нас очень слабо представляют механизмы работы нашего разума, мы не можем особо работать с ним. Я много лет пользовался Photoshop, но все еще считаю себя новичком: я не понимаю все его функции, и мне не хватит навыков, чтобы использовать его так, как это сделал мой друг. Годы, потраченные им, чтобы научиться работать с этим инструментом, привели к тому, что он овладел им в совершенстве, создавая все, что он хочет. Таким же образом, чем лучше мы понимаем свой разум, тем эффективнее мы будем применять его способности, создавая жизнь своей мечты.
Когда я присоединился к монастырю своего гуру, среди первых вопросов он задал мне следующий: «Ты знаешь, как работает разум?»
Я ответил: «Нет, не знаю. Меня никто и никогда этому не учил».
Гуру сказал: «Тогда мы начнем именно с этого. Для начала мы заложим четкое и логичное понимание принципов работы разума».
У него был дар, приобретенный благодаря глубокому пониманию разума. Этим даром была способность упрощать понимание разума так, чтобы другие могли за короткое время твердо усвоить основы этого искусства. Я постоянно задавал ему вопросы, чтобы прояснить тему и ухватить самую суть разума, чтобы свести это к ключевым аксиомам, на которых можно будет сосредоточиться.
Когда я в некоторой степени начал понимать разум, моей целью было прочувствовать эти новые знания, приобретенные логически. Можно прочитать все, что существует, о том, какой вид открывается с гималайских вершин, но не узрев их, вы никогда не поймете, каковы они.
На этом многие терпят неудачу. Как-то раз одна женщина, только что закончив курс, который она проходила в выходные, с восторгом поделилась со мной, что она ждет не дождется, когда наконец сможет взять этот только что изученный материал и поделиться с другими на собственном мастер-классе. Такой подход, изучить и поделиться, становится все более распространенным. Но я бы не назвал это «изучением», это всего лишь «сбор информации».
Есть люди, которые гонятся за формальным насыщением разума: они прочесывают книги и экраны девайсов в поисках любых идей, которые они только могут собрать. Однако, когда они складывают все вместе, получается невразумительная каша. Этого достаточно, чтобы впечатлить незадачливого соседа по креслу во время перелета, но недостаточно, чтобы серьезно изменить жизнь. Обретая новые знания, вы вовсе не всегда усваиваете их. Надо четко это понимать. Не стоит думать, что чем больше у вас информации, тем больше вы растете как человек. Я не одобряю слепую погоню за знаниями.
Стоит начать со сбора информации, но затем надо закрепить это обучением на своем опыте. Зачастую требуется множество повторений связанного с темой опыта, чтобы обрести более глубокое понимание и чему-то научиться.
В следующих главах и уроках этой книги я поделюсь с вами нужной информацией на те темы, которые мы будем обсуждать. Затем я предоставлю вам своего рода каркас, на котором вы сможете выстроить более глубокое, основанное на опыте понимание того, о чем вы узнали. Умение соотнести свой опыт с усвоенной информацией покажет вам, насколько хорошо вы усвоили идеи, изложенные в данной книге. Например, изменив свою жизнь, вы поймете, что осознали то, о чем говорилось в этой книге. Я хочу помочь вам прийти именно к этому.

Урок 3.2. Величайший секрет разума

Базового понимания принципов работы разума более чем достаточно, чтобы невероятным образом изменить вашу жизнь. Поняв его, вы обретете способность управлять самым могущественным инструментом в мире, вашим разумом, и научитесь сосредоточиваться на чем угодно, благодаря чему возьмете жизнь в собственные руки.
Хочу заверить вас и успокоить, что вы обладаете способностью отлично усвоить все то, о чем я буду говорить в этом уроке. Вам не нужно для этого иметь высшее образование, ради которого вы так трудились, или какие-то особенные интеллектуальные способности. Понять принципы работы разума не так сложно, хотя некоторые люди усложняют эту задачу намеренно. Однако усложнение вовсе не обязательно.
Способность моего гуру излагать принципы работы разума четко, просто и доступно для каждого помогла мне осознать, как же глубоко он понимает их сам. Кроме того, я осознал его намерение: помогать окружающим. В основе этого стремления лежало его желание помочь людям полностью понять его учение, чтобы они могли изменить свои жизни к лучшему.
То, о чем я буду рассказывать вам в этой книге, — это мой личный опыт. Я сумел понять принципы работы разума, не опираясь на сотни прочитанных и кратко пересказанных книг, не проводя исследования и лабораторные эксперименты, анализируя их результаты и составляя графики и таблицы. Вовсе нет. Сначала мой гуру раскрыл передо мной принципы работы разума, затем в бесконечных разговорах с ним я углублял свои знания, а после того, как я начал лучше понимать разум, он научил меня на собственном опыте ощущать то, о чем я узнаю в теории. Этим я и занимался последние два с половиной десятилетия. Все выводы о внутренних принципах работы разума, которые я описываю для вас в этой книге, были сделаны с опорой на мой опыт.
Хочу поделиться с вами цитатой моего дорогого друга и ментора, Майкла Лютценкиршена: «Пусть по отношению к тебе я нахожусь в статусе учителя, в этой области я сам ученик. И я надеюсь, что так будет всегда».
Это высказывание отлично иллюстрирует, где я сам нахожусь на пути к пониманию разума. В этой области я сам ученик. Не мастер и не эксперт. Чем больше я узнаю и осознаю насчет разума, тем более ясно я понимаю, как мало я знаю. В этой книге я расскажу вам, чему научился на своем опыте к моменту публикации — а если точнее, к моменту, когда мой издатель сказал, что больше я уже не могу вносить правки в книгу.
Рекомендую вам всегда относиться к своему пути так, словно вы стоите в самом его начале: вы решительны и полны энтузиазма, готовы учиться и не знаете вообще ничего.
Сейчас я хочу рассказать вам о самых базовых принципах, которые лежат в основе всего, о чем я буду говорить здесь. Это самое главное, и я хочу, чтобы, прочитав эту книгу, вы вынесли как минимум это. Пожалуйста, приложите все усилия, чтобы внимательно изучить всю эту главу и четко все понять. Рекомендую прочитать следующую часть этого урока несколько раз. Если вы сначала логически поймете все, о чем я говорю, а затем осознаете это, ваша жизнь изменится настолько, что вы даже себе не представляете. С тех пор, как я сам осознал этот урок, моя жизнь уже никогда не была прежней.

Сознание и разум

Самый могущественный в мире инструмент, несмотря на всю его кажущуюся сложность и невообразимую мощь, можно разбить всего на два простых компонента: сознание и разум.
Вы наверняка знакомы со словами «сознание» и «разум» и скорее всего множество раз употребляли их сами. Однако так как они могут значить разное для каждого из вас, начнем этот урок с определения данных слов. Благодаря этому мы заложим основы общего словарного запаса, а значит, общего понимания значения этих слов и общего понимания, как использовать их в контексте данного урока. Уточнив значение этих слов и их использования, вы лучше поймете, о чем я говорю. Многие другие люди могут использовать эти слова в другом смысле, но для того, чтобы мы могли успешно работать вместе, необходимо, чтобы мы говорили на одном языке.
Начнем с определения разума. Я привожу следующее определение: разум — это обширное пространство, разбитое на множество разнообразных зон.
Например, один участок разума отвечает за счастье, другой — за зависть, а третий — за злость. В одной части разума хранятся воспоминания, в другой находится источник интуиции и творческого подхода, а в третьей — все то, что вам стоит помнить насчет еды. Есть зоны разума, отвечающие за танцы, фотографию, компьютерное программирование, садоводство и так далее. Разум — обширное пространство, в котором множество различных зон. Я предлагаю вам представлять разум именно так.
Теперь давайте приведем определение сознания. Я привожу следующее определение: сознание — это сияющий шар света. Свободный огонек, который плавает повсюду без привязки.
Возможно, вы определяете эти слова как-то иначе. Но как я уже говорил, чтобы мы с вами говорили на одном языке, я привел именно эти определения. Пожалуйста, воздержитесь от желания усложнить все, логически анализируя и дополняя только что прочитанные определения. Ради эффективности обучения мы постараемся придерживаться минимальной сложности. Доверьтесь процессу. Очень важно, чтобы вы четко держали в голове эти определения, изучая этот текст дальше. Можете выписать их на листок и повесить эту бумажку где-нибудь на видном месте, где вы сможете ежедневно их читать. Запомните их наизусть. Мне не хватит слов, чтобы передать, насколько важно для дальнейшего понимания принципов работы разума запомнить именно приведенные мной определения.
Четко определив «сознание» и «разум», давайте перейдем к их характеристикам и механизму их взаимодействия.
Сознание и разум — это абсолютно различные субстанции. Сознание, в отличие от разума, не статично.
Ваше свободное сознание может перемещаться по разуму в любой его участок. Если сознание, сияющий шар света, переходит в конкретную часть разума, оно освещает именно эту зону. В конце концов, это же шар света, соответственно, он будет освещать все, что находится рядом с ним в любой зоне разума.
Когда он проливает свет на ту или иную область разума, вы осознаете эту зону. Пока сознание находится в этом участке, именно этот участок будет освещен, и вы будете его осознавать.
Например, представьте, что сознание находится в участке разума под названием счастье. Когда наш сияющий шар света отправляется в эту область разума, она освещается. Когда эта часть разума освещена, вы осознаете свое состояние счастья, испытываете его. Вы находитесь в зоне счастья своего разума.
Здесь важно кое-что отметить. Счастливы ли вы? Нет! Вы не счастливы. Вы находитесь в зоне разума, которая отвечает за счастье. Так как ваше сознание находится в зоне счастья вашего разума, вы испытываете ощущение счастья.
Вы — чистое сознание, которое находится в зоне счастья своего разума.
Если сознание уходит из зоны разума под названием «счастье» и отправляется в участок под названием «грусть», оно начинает освещать уже второй участок. Теперь вы осознаете ощущение грусти.
Вы — грустный? Нет! Вы — сознание, которое временно находится в участке грусти своего разума и испытывает ощущение грусти. Пока ваше сознание находится в этом участке, вы будете ощущать грусть. К счастью, вы можете переместить сознание из участка разума «грусть» в любую другую зону разума по собственному выбору.
Вы можете добиться этого при помощи силы воли и концентрации. Мы научимся этому в следующих главах.
Суть в том, что вы — не ваш разум. Скорее, вы чистое сознание, которое путешествует по различным зонам разума. Сознание перемещается, а разум статичен. Куда бы вы ни отправились, куда бы в разуме ни направилось ваше сознание, именно этот участок разума освещается. Когда освещается этот участок разума, вы осознаете его и испытываете связанные с ним ощущения.
Уделите некоторое время, чтобы четко усвоить эту идею. Именно она ляжет в основу всего, что мы с вами будем изучать. Пока я излагаю вам основные теоретические положения принципов работы разума и сознания. В дальнейших уроках мы на примерах разберем, как они работают в повседневной жизни.
Мы можем сделать еще один вывод, исходя из всего этого. Когда вы находитесь в участке разума «злость», вы уже не осознаете зону разума «грусть» или «счастье», «страх» или любой другой участок разума. Вы осознаете лишь состояние, связанное с зоной разума злости, пока ваше сознание не покинет эту область, отправившись в другую. Лишь тогда вы сможете ощутить что-то иное.
Представьте, что вы исследуете огромную темную пещеру, держа светильник в руке. Пещера – ваш разум, а светильник – ваше сознание, сияющий шар света. Когда вы направляетесь в один угол пещеры, свет озаряет именно этот угол, вы можете рассмотреть, что там находится.

Но если вы уйдете из этого угла и направитесь в другую часть пещеры, первый угол снова станет темным, и теперь вы не можете ничего увидеть в нем. Вы будете видеть и иметь дело лишь с тем, что вы освещаете при помощи светильника. Точно так же работают сознание и разум, разница лишь в том, что именно вы — светильник, юный падаван.
Участок разума, в котором находится ваше сознание, определяет, что вы будете осознавать и ощущать в настоящий момент.
Давайте подведем краткие итоги сказанного в этом уроке, чтобы расставить все по своим местам:
1. Первый шаг к пониманию разума — понять, что разум и сознание — две разные вещи.
2. Вы — не ваш разум. Вы — чистое сознание, которое путешествует по различным участкам вашего разума.
3. Сознание подвижно, разум статичен.
4. Вы осознаете тот участок разума, куда отправляется ваше сознание.
5. Используя силу воли и умение концентрироваться, вы можете управлять своим сознанием, сияющим шаром света, освещая им любую зону разума по своему усмотрению.

Этой глубокой, понятной и вечной идеей о том, как работает наш разум, поделился со мной гуру. На протяжении более чем двух тысячелетий именно эта идея лежала в центре учения, которое передавалось по его линии преемственности. Именно она лежит в основе индуистской метафизики. Она полностью перевернула мою жизнь. Когда я понял, что я — это чистое сознание, которое путешествует по различным зонам моего разума, я понял, что обладаю способностью в любой момент определять, в каком участке разума хочу находиться. Если я способен выбирать, в каком участке разума хочу находиться, то способен выбирать, что буду переживать.
Это ясно и просто сформулированное откровение окончательно помогло мне осознать, что я способен полностью контролировать переживания своей жизни. Оно освободило меня. Осознав данное откровение, я начал раскрывать бесконечные возможности использования этого знания.
Надеюсь, что вы тоже начинаете понимать, почему этот урок настолько важен. Первый шаг — понять, как работают сознание и разум в моем изложении. Следующим шагом будет осознать это при помощи собственного разума. Вы сможете на самом деле осознать эту идею после того, как множество раз испытаете, каково это — контролировать, куда направлено ваше сознание.

Склоняем чашу весов опыта

Опыт не всегда в корне меняет людей. Зачастую нам требуется пережить несколько похожих событий, чтобы добиться желаемых изменений.
Представьте себе весы, одна чаша которых перевешивает. Справа находится вес ваших переживаний, вашего опыта, которые сформировали ваше текущее мировоззрение и понимание разума. Левая чаша наполняется по мере того, как вы обретаете опыт познания разума и контроля сознания. В определенный момент вы набираете достаточно, чтобы левая чаша начала перевешивать. Именно тогда происходят изменения, и вы способны воспринять свой разум иначе. Понимание, что вы способны контролировать, куда будет направлено ваше сознание, окончательно закрепляется. Как говорил мой гуру: «Как только ты что-то осознаешь, это осознание уже не получится выкинуть из головы».
Понимание, которое вы получили, набирая опыт контроля сознания в разуме, будет определять, как вы используете разум ежедневно.
В следующих двух уроках я приведу несколько аналогий, описывающих сознание и разум, чтобы вам было проще их понять. Усвоить эту идею невероятно важно для достижения успеха, так что она стоит затраченного времени и усилий.


Урок 3.3. Особняк разума

Чтобы лучше понять сознание и разум, давайте представим, что разум — это особняк.
Представьте себе большой особняк, который стоит в конце длинной и извилистой мощеной дороги, пролегающей по садам поместья. Большие двойные парадные двери открываются, и вы видите холл с мраморными полами, перед вами раскинулась широкая лестница, над головой висит роскошная люстра, а по бокам вы видите коридоры с высокими потолками, стены которых обиты деревянными панелями. Вот-вот вы будете исследовать лабиринт этих залов, лестниц, этажей и комнат.
Этот особняк — ваш разум. А теперь представьте, что вы — это сознание.
Как и в любом другом доме, в котором вы живете, вы спокойно можете отправиться в любую комнату, стоит вам захотеть. Каждая комната этого поместья представляет собой отдельную зону разума. Есть комната радости, комната счастья, комната злости, ревности и так далее. Представьте, как вы — чистое сознание — гуляете по этому особняку.
Вы поднимаетесь по широкой лестнице и поворачиваете налево. Открыв первую увиденную вами дверь, вы заходите в комнату и закрываете дверь за собой.
Тогда вы осознаете, что зашли в комнату, которая представляет область разума под названием «счастье». Вы осознаете состояние счастья. Вы не осознаете, что в следующей комнате, в комнате дальше по коридору, в комнате на этаж выше или ниже. Вы, сознание, полностью поглощены пребыванием в комнате под названием «счастье» и переживанием счастья. Вы — это счастье? Нет, вы — сознание, которое временно находится в области разума, отвечающей за счастье.
Теперь вы выходите из комнаты, закрываете за собой дверь и идете дальше по коридору. Там вы открываете другую дверь и заходите в комнату, закрыв дверь за собой. Вы понимаете, что сейчас вы в комнате злости — области разума под названием злость — и, следовательно, ощущаете состояние злости. Вы — злой? Нет, вы находитесь в том участке разума, что называется злость, а не являетесь злым. Вы — сознание, которое временно находится в этой области разума.
Когда вы находитесь в области злости своего разума или в комнате злости, если использовать метафору поместья, вы не переживаете счастье. Вы не ощущаете того же, что ощущали в предыдущей комнате. Почему? Потому что вы уже не в той комнате. В настоящее время вы находитесь в другой комнате и, соответственно, ощущаете то, что может вам предложить эта комната, — ощущение злости. Кроме того, пока вы находитесь тут, вы понимаете, что только что вы были в счастье, но сознательно перешли в комнату злости.
Вы покидаете комнату злости и продолжаете изучать этот особняк. Каждая комната предлагает отдельное ощущение, и когда вы находитесь в конкретной комнате, вы не сознаете другие комнаты, в которых вы находились до этого.
Точно так же работают наш разум и сознание. Представляя разум как особняк с огромным количеством комнат, где каждая комната — отдельный участок разума, вы понимаете, что можете выбрать, в какую комнату этого особняка вы хотите отправиться — или даже в какой комнате жить. Выбор за вами. Чем дольше вы остаетесь в конкретной области разума, тем комфортнее вам в ней становится. Нет ничего плохого в том, чтобы оставаться в одном и том же участке разума или в одной и той же комнате, если этот участок идет вам на пользу.
Вы когда-нибудь были знакомы с человеком, который так долго жил в одном месте, что слишком сильно к нему привязался? Может быть, этот человек и шестеро его детей живут в маленьком доме с двумя спальнями, но они так привыкли к этому месту, что не переезжают, даже несмотря на то, что у них есть деньги на дом побольше, и очевидно, что дом, где они сейчас живут, не очень-то им подходит. Этот пример иллюстрирует, что люди привыкают к разным «домам» или участкам разума. Я знаком с людьми, которые так привязались к зоне своего разума, отвечающей за страх, что они постоянно живут в ней. Они переехали в эту комнату и выбросили свой паспорт, ведь они не хотят ее покидать, а затем подали документы на постоянную прописку в Стране Страха. В результате они и живут в постоянном состоянии страха.
Как такие люди, как Мандела, который провел двадцать семь лет жизни в тюрьме, сохраняют позитивный настрой? Дело в том, что он мог контролировать свое сознание, при помощи силы воли и концентрации направляя его в ту часть разума, что отвечала за его видение свободы его народа? Возможно, ведь если бы он не мог управлять своим сознанием, то ужасные условия, в которых он оказался, отправили бы сознание в самые темные уголки разума, и его мечты о прекращении апартеида, вероятно, никогда бы не сбылись.
Он вовсе не отрицал все, что его окружало. Тем не менее он четко осознавал, что пусть он и не может его контролировать, он способен выбирать, в каком месте своего разума находиться. В тюремную камеру можно заключить тело, но не сознание. Его сияющее сознание жило в комнате свободы его разума, процветало и планировало освободить миллионы.
Если вы слышите, что кто-то жалуется, что их разум постоянно блуждает, теперь вы знаете, что это некорректное утверждение. Разум не блуждает, это делает сознание! Сознание переходит из одной области разума в другую.

В случае нашей аналогии поместье не двигается, оно прочно стоит на своем фундаменте. Это вы, чистое сознание, переходите из одной комнаты этого особняка в другую, испытывая разные ощущения.
Возможно, вы живете и не в особняке, но многие из вас сталкивались с чем-то подобным у себя дома. Допустим, у вас дома есть кухня, ванная комната, может быть, несколько спален и гостиная. Каждое помещение предназначено для чего-то конкретного. Вы идете на кухню, чтобы что-то приготовить, налить себе попить или открыть холодильник в который раз за день, чтобы проверить, не изменилось ли чудесным образом его содержимое. Кухня — это зона еды разума. Вы не пойдете на кухню, чтобы поспать, или когда чувствуете, что стоит помыться. Для этого есть другие комнаты. Каждая комната в вашем доме создана для определенной функции и предлагает вам свои ощущения. И разум — точно так же.
Сравнивая разум с особняком, мы еще раз подчеркиваем, что сознание и разум — абсолютно разные вещи. Вы — не ваш разум, вы — чистое сознание, которое путешествует по разуму, и, что более важно, вы можете выбирать, в какой области разума — комнате особняка — вы хотите проводить время.
Когда я говорю про это, люди жалуются: «Но это же так сложно». Все сложно, если вы никогда не учились этому и не практиковались. Испечь пиццу сложно, если вы не знаете рецепт, вас никогда этому не учили, вы никогда ее не готовили и не практиковались в этом умении. Умение контролировать сознание в разуме ничем не отличается.
Награда, которую вы получите, научившись этому, с лихвой окупит усилия, которые ушли на это.

Урок 3.4. Путешествия сознания

Чтобы углубить и закрепить наше понимание сознания и разума, давайте представим сознание как путешественника, а наш разум — как мир. Именно эту аналогию часто использовал мой гуру, поясняя данную тему.
Представьте, что вы, чистое сознание, садитесь на самолет в аэропорту Нью-Йорка и летите в Сан-Франциско. Через час вы уже гуляете по Сан-Франциско, знакомитесь с этим городом и тем, что он может вам предложить. Хотя вы находитесь в месте под названием Сан-Франциско, вы сами — не Сан-Франциско. Вы — сознание, которое переживает опыт нахождения в Сан-Франциско. При этом достаточно очевидно, что теперь вы уже не в Нью-Йорке.
Через несколько дней вы покидаете Сан-Франциско и отправляетесь на самолете в Нью-Дели. Спустя несколько часов вы, в шоке от разницы часовых поясов, неуверенно выходите из аэропорта, оказавшись в гуще людей. Виды, звуки и запахи атакуют ваши чувства, и вы резко осознаете, что вы уже не в Сан-Франциско.
Теперь вы в Нью-Дели и переживаете ощущения, связанные с этим городом. Вы стали Нью-Дели? Нет, вы находитесь в месте под названием Нью-Дели, а не являетесь им. Вы — чистое сознание. Ощущения от этого города сильно отличаются от того, что вы переживали в Сан-Франциско. Когда вы находитесь в Нью-Дели, вы не чувствуете то, что чувствовали в Сан-Франциско, потому что вы оттуда уехали. Когда вы находитесь в Нью-Дели, вы ощущаете то, что предлагает вам именно этот город.
Обозначим еще несколько выводов из этой аналогии.
1. Так же, как путешественник может отправиться в любой город в мире, испытав там нечто новое, ваше сознание путешествует по вашему разуму и переживает разные ощущения.
2. Как путешественник по миру бывает в разных городах, в каждый отдельно взятый момент времени он может находиться только в одном городе. Это же касается и сознания: оно может находиться в одном участке разума зараз.
3. Неважно, в каком участке разума находится сознание, оно не становится этим участком. Оно лишь ощущает то, что может предложить этот участок, но остается чистым сознанием. Так же, как и вы не становитесь городом, где находитесь.

Вы всегда находитесь в той или иной части своего разума, но не думайте, что эта часть разума, которую вы чувствуете, — это и есть вы. Вы всего лишь чистое сознание, переживающее зону разума, где вы находитесь.
Если вы чувствуете злость, не надо думать: «Я злой». Это неверное утверждение. Лучше скажите себе: «Я нахожусь в области злости своего разума и переживаю злость. Я не злой, я чистое сознание, которое столкнулась с переживанием злости».
Вы можете сказать то же самое, если вы счастливы: «Я отправился в счастливую область разума и переживаю счастье. Я не счастлив, я сознание, которое столкнулось с переживанием счастья».
Благодаря этому вы поймете, что вы — не ваш разум, вы всего лишь путешествующее по нему сознание. Вы свободный гражданин разума, и вы беспрепятственно можете отправиться в любую его зону по своему желанию. Это ваше право, пользуйтесь им. Используйте данную вам свободу с мудростью, но при этом помните, что у наших путешествий по своему разуму есть последствия.

Подготовленный путешественник

Из этой аналогии можно вынести важное наблюдение. Как путешественник, вы выбираете, куда отправиться. Вы принимаете решение и начинаете путешествие. Такая способность принимать сознательные решения о том, куда вы хотите отправиться, доступна и вашему сознанию. Вы можете свободно выбирать, в какую область разума вы направляетесь. Большинство людей оставляют этот выбор своему окружению. В данном случае я определяю окружение следующим образом: люди и вещи, которые находятся рядом с вами. Человек позволяет окружению определять, на что будет направлено его сознание. В результате оно же определяет, что человек переживает.
Когда вы выбираете, в какой город отправиться, вы можете подготовиться к путешествию. Если вы решите отправиться в Анкоридж, штат Аляска, будет разумно взять с собой теплые вещи. И мне они точно не понадобятся, если я отправлюсь в Мадурай, Индия, в апреле, в разгар жаркого сезона.
Если я собираюсь поговорить с дочерью на какую-то тему, которая тревожит ее, я могу выбрать отправить свое сознание в область эмпатии своего разума. В таком состоянии я смогу лучше выразить сочувствие. Благодаря этому я готов к разговору, я могу выражать эмоции, которые наилучшим образом могут ей помочь в этот момент. Если мы не контролируем свое сознание в должной мере, то в такой ситуации оно может отправиться в отдел решения задач. И вместо того, чтобы посочувствовать ей, я начну предлагать советы — а это, вероятно, не самое лучшее время для логики.
Контроль над тем, куда в вашем разуме направляется сознание, помогает вам быть готовыми к тому или иному переживанию. Так же и путешественник, знающий свою точку назначения, может подготовиться к поездке наилучшим образом.



Глава 4. Куда сознание – туда и энергия

Урок 4.1. О важности терминологии

Перед тем как мы продолжим учиться вместе, я хочу еще раз подчеркнуть, насколько важно использовать верные термины. Я хочу, чтобы вы использовали слова «сознание» и «разум» именно так, как определяю их я в этой книге.
Это важно, потому что так мы приучаем свое подсознательное понимать особенности данных слов. Слово — это отдельная значимая единица речи или письма. Будем опираться на это определение, а также стремиться к четкости и ясности. Невероятно важно, чтобы у каждого слова было одно значение, а не несколько. Когда у нас несколько значений слова, это сбивает с толку наше подсознательное.
Приведу пример, чтобы проиллюстрировать это. Если мы командуем собаке «сидеть», она нас понимает, так как мы дрессировали ее именно так: она поджимает задние лапы и садится. Но если мы начнем командовать ей «сидеть», приучая ее бежать, собака запутается. Она перестанет понимать, что делать, услышав команду «сидеть»: садиться или бежать. Однако, если каждое действие будет обозначено самостоятельным словом, никакой путаницы с командами не возникнет.
Наш разум работает точно так же. Многие люди говорят: «Я медитирую, выгуливая собаку по вечерам». Некоторые говорят: «Готовка — моя медитация». А еще есть люди, которые сидят и отслеживают свое дыхание, скрестив ноги, закрыв глаза и выпрямив спину. И медитацией они называют именно этот процесс. Что из этого правильно? Как можно обозначать все эти действия одним словом «медитация», если речь идет о том, чтобы собирать собачий помет, готовить еду, осознанно следить за дыханием?
Приписывая настолько разные определения одному слову, мы размываем его значение, и это путает наше подсознательное. Запутавшееся подсознательное помогает нам не так успешно, как могло бы.
Понимая значение слова и его смысл, подсознательное намного эффективнее использует эти знания для руководства нашими действиями.
Чтобы мы могли работать вместе, крайне важно откалибровать ваше подсознательное, чтобы вы воспринимали определения сознания и разума так же, как я. Благодаря этому вы очистите подсознательное от любой путаницы в отношении этих слов и их использования. Наше подсознательное строится на той информации, которую мы ему даем. Информацию мы получаем посредством чтения, опыта, наблюдения, повторения действий и так далее. Чтобы не перегружать и не путать наше подсознательное, надо четко распознавать и организовывать поступающую информацию. Благодаря этому мы даем подсознательному распоряжаться знаниями с пользой для нас.
Мы хотим обучить свое подсознательное, давая ему четкие определения и концепты, чтобы оно представляло себе, как все устроено. Когда наше подсознательное научится этому, уже оно будет помогать нам, способствуя более глубокому осознанию таких концепций, как сознание и разум.
Отдельно отмечу кое-что для тех, кто хочет более серьезно погрузиться в эту тему. Когда ваше подсознательное уже умеет так делать, то сверхсознательному разуму намного проще работать с подсознательным, ведь куда проще работать с организованным, структурированным, дисциплинированным и очищенным подсознательным. Огромная часть моего обучения у гуру была связана с перепрограммированием подсознательного для облегчения контакта со сверхсознанием. В связи с этим невероятно важной частью монашеской жизни являлся четкий распорядок дня и ритуалы, которые отчасти служили как раз для структурирования подсознательного.
Вернемся к использованию корректной терминологии. Как только вы начнете использовать правильные термины, вы начнете закреплять изученное и тренировать свое подсознательное четко понимать новые концепты. В вашем подсознательном будут закрепляться новые паттерны, которые, в свою очередь, будут помогать вам на вашем пути. Вот один пример.
Вместо того чтобы говорить «Мой разум где-то блуждает», говорите правильно: «Мое сознание где-то блуждает».

Мы знаем, что правильно говорить именно так, ведь наш разум не блуждает. Это сознание блуждает по разуму. Используя правильные слова, мы учим наше подсознательное тому, как работают разум и сознание. Таким образом мы заодно учим его четко понимать характеристики каждого из них, правила их функционирования и так далее.
Если же мы не приучим себя использовать корректные термины, а вместо этого будем использовать и то и другое, например, иногда говоря о разуме, а иногда: «Извини, можешь повторить? Мое сознание куда-то забрело», то наше подсознательное лишь запутается. С ним случится то же самое, что произошло с собакой в примере чуть выше, которой командовали «сидеть», когда хотели научить ее и «сидеть», и «бежать».
Использовать верные термины крайне важно для вашего дальнейшего обучения. Впредь обращайте особое внимание на то, как употребляете эти слова в повседневной речи.

Урок 4.2. Сознание в повседневной жизни

Теперь, когда я описал вам, как работают сознание и разум в теории, позвольте привести пару историй, которые проиллюстрируют их работу в повседневной жизни.
В качестве примера возьмем поход в кино. Спокойный вечер субботы, вы ходите туда-сюда по квартире, ничем особо не заняты, и тут вам звонит друг со словами: «Хэй, давай сходим в кино на последний фильм про Бонда. Интересно, какие там у него приключения».
Вы с радостью соглашаетесь.
Меньше чем через час вы уже сидите в кресле кинотеатра рядом со своим другом и болтаете, пока идут трейлеры и реклама. Вы пришли достаточно рано, чтобы купить билеты на удобные места, взять себе попкорн, которого хватило бы на целую деревню в развивающейся стране, и огромный стакан с напитком, один вид которого наводит ужас на ваш мочевой пузырь.
Вы с другом разбираете политические дебаты, которые прошли накануне вечером. Сознание направлено именно в эту часть разума. Где-то на середине вашего разговора освещение гаснет и разговоры в зале утихают. Вы заканчиваете разговор и обращаете внимание на экран.
Если фильм, на который вы пришли, был создан выдающимся режиссером, то история будет перемещать ваше сознание из одного уголка разума в другой.
Начальные сцены фильмов про Джеймса Бонда всегда захватывают. Буйная фантазия режиссера создала их так, чтобы выманить ваше сознание из любой зоны разума, где бы оно ни находилось до просмотра, и направить его в зону восторга. Бонд чудесным образом спасается, а вы, затаив дыхание, не отрываете глаз от экрана.
Сцена заканчивается, и начинаются вступительные титры. Завораживающая музыка заставки, под которую соблазнительно танцуют силуэты женщин, способна направить сознание каждого мечтающего стать шпионом мальчика в зону чувственности. Оттуда, когда Бонд оценивает новейший арсенал инноваций Q, сознание направляется в область технологий. Затем, когда М рассказывает о том, как именно плохой парень собирается захватить мир на этот раз, сознание перемещается в участок, отвечающий за страх.
И так далее. Сознание путешествует из одного участка разума в другой под руководством тщательно продуманных эмоциональных сцен фильма — до самого конца. Эмоции владеют силой направлять ваше сознание в участки разума, связанные с ними. Когда в кинотеатре снова загорается свет, а эмоции немного утихают, вы поворачиваетесь к другу и восклицаете: «Это было круто! Я просто обожаю Бонда!»
Чем лучше фильм, тем меньше вы осознаете, что смотрите его. Если вы смотрите по-настоящему захватывающее кино, ваше сознание будет так поглощено им, что вы перестанете замечать, как идет время и что вообще происходит вокруг вас. Вместе с тем, как ваше подсознательное будет механически управлять вашей рукой, чтобы вы засыпали попкорн себе в рот, сознание будет плясать по разуму под руководством режиссера этого фильма, посещая то один участок, то другой. И вместе с тем, как вы будете посещать разные участки разума, вы будете испытывать эмоции, связанные с этим участком.
В этом случае, очевидно, именно за это вы и платили. Вы пришли, чтобы вас развлекли — отправили в путешествие по различным участкам разума. Вы дали режиссеру и истории разрешение руководить вашим сознанием, провести его по разуму, чтобы испытать набор ощущений.
Однако крайне важно понимать, что с большинством людей на протяжении всего дня происходит то же самое. Большинство людей, сами того не зная, разрешают своему окружению, людям и вещам вокруг них руководить их сознанием, направляя его в разные участки разума. И так весь день, день за днем.
Для большинства людей режиссером их повседневного опыта становятся люди и вещи вокруг них. Их окружение определяет, куда направляется их сознание, из-за чего они переживают миллиарды различных ощущений в день. Не все эти ощущения согласованы с тем, кто их переживает. Некоторые ощущения приятны, а некоторые нет. Некоторые тревожны, а некоторые радостны. Это невозможно предсказать, так же как нельзя предсказать траекторию падающего листа.
В кино жанр фильма, на который вы пошли, позволяет вам предположить, какие эмоции вы испытаете, но в повседневной жизни ожидания оправдываются далеко не всегда, и из-за этого весь день может пойти насмарку.
Мы позволяем своему окружению диктовать, на что направлено наше сознание, мы становимся ведомыми всеми, кто нас окружает, и всем, что находится рядом. Наше сознание становится актером шоу импровизации. Непредсказуемость этой импровизации оставляет наш разум и нервную систему на милость окружения: все может пройти нормально, а может кончиться катастрофой.
Давайте проиллюстрирую это. Прия — предпринимательница. Она замужем, и у нее двое детей. Когда она встает по утрам, ее сознание в основном направлено на ее семью, которую она очень любит. Пусть по утрам все происходит немного сумбурно, когда она собирает капризничающих детей в школу, в основном ее сознание находится в счастливой области разума. Она подвозит детей до школы и отправляется на работу.
Когда она едет по автостраде, ее подрезает другой автомобиль, что почти приводит к столкновению. Прия прекрасно осознает, насколько близко она только что была к серьезной аварии, из-за чего она сильно расстраивается. Когда ее подрезала машина, ее сознание на мгновение переместилось в область разума «страх», а затем отрикошетило в область «злость». Теперь она лишь отдаленно осознает, что несколько минут назад была в участке под названием «счастье». Кипя от злости, она продолжает путь на работу, мысленно проклиная другого водителя.
Все еще в нервном возбуждении из-за инцидента на автостраде, она паркуется у офиса. Осознавая, что не может начать день в таком настроении, Прия старательно пытается направить сознание в более позитивный участок, понимая, что ее настрой повлияет на всю команду. Она идет по своему прекрасному офису и приветствует сотрудников, направляясь в свой кабинет на втором этаже.
Не успевает она устроиться за столом, как в ее кабинет заходит другой член команды с пристыженным видом и признается: «Прия, прости, пожалуйста. Я забыл вовремя заказать ту часть, которая была нужна для проекта. Она придет, но завтра, так что сегодня закончить проект, как ты планировала, не получится. Просто хотел сразу об этом предупредить».
Прия слышит это и немедленно реагирует, ее сознание направляется в зону разума, отвечающую за разочарование. Она роняет голову на руки и почти сразу же вскидывает ее в отчаянии и говорит: «Как ты мог забыть ее заказать? Мы же обсуждали это на той неделе, и я говорила, что она понадобится нам сегодня».
После короткого разговора, в ходе которого они пытаются найти решение этой проблемы, ее сотрудник покидает комнату. Прия откидывается в кресле и медленно выдыхает. День только начинается. Через минуту звонит телефон, и она берет трубку. Это потенциальный клиент, с которым в течение последних семи месяцев они пытались наладить сотрудничество. Голос на другом конце линии говорит: «Нам очень нравится подготовленное вами предложение. Мы всем довольны и считаем его замечательным. Хотим нанять вашу компанию для этой работы!»
Прия радуется. Они без устали работали, чтобы наладить сотрудничество с этим клиентом, и их труд окупился. Услышанные новости направляют ее сознание в зону восторга. Повесив трубку, она открывает ноутбук, чтобы проверить электронную почту. В папке входящих пятьдесят три непрочитанных сообщения, включая уведомления о встречах, которые она должна посетить до ланча. Ее сознание медленно, но верно перемещается в зону разума под названием «ошеломление». Воодушевление предыдущего момента начинает угасать. Ее сознание едва успело задержаться в области восторга, как ее уже тянет в следующую зону.
Это всего лишь первая пара часов дня Прии. Ее сознание скакало по всему разуму, словно шарик в пинболе. И остаток дня проходит примерно так же.
Из-за того, что Прия большую часть дня позволяет людям и вещам, окружающим ее, диктовать, куда будет направлено ее сознание, она сталкивается с резкими скачками настроения. Мало того, что это ментально и эмоционально утомляет, это серьезно давит на нервную систему, которой приходится регулировать весь этот поток эмоций за такие короткие сроки.
В результате Прия становится ведомой для всех и всего вокруг нее. Окружение определяет, с чем будет сталкиваться ее сознание. Сама того не понимая, она позволила окружению управлять ее сознанием, направляя его то в один участок разума, то в другой. Соответственно, она то расстраивается, то радуется в зависимости от выбранного участка разума.
К сожалению, именно так большинство людей и живут каждый день. Они позволяют чему угодно вокруг себя контролировать свое сознание. Их ощущения на протяжении дня в основном определяются тем, что находится вокруг них. Видео с котенком в ленте социальных сетей может заставить их улыбнуться. Сообщение может заставить их яростно спорить про себя с кем-то в течение трех часов. Просмотр новостей заставляет их почувствовать прилив грусти и задуматься, куда катится наш мир. И так целый день: их сознание всего лишь марионетка, которой управляют люди и вещи вокруг.
Из-за неспособности в достаточной степени контролировать то, куда направляется ваше сознание в разуме, вы идете на поводу у собственного окружения.

Но вовсе не обязательно жить так. Вы можете освободиться от этого хаоса. Понять, что мы сами способны контролировать сознание, направляя его куда хотим. Приняв это решение, мы обретаем свободу. Возьмем контроль над сознанием в свои руки и сами выберем, что испытывать. Научившись контролировать сознание, мы не позволим никому диктовать, как мы себя чувствуем, если мы этого не желаем.

Урок 4.3. Собака по кличке Сознание

Можно сравнить сознание, которое привлекает каждая мелочь окружающего мира, с собакой на прогулке. Давайте представим эту картину. Собаки бывают трех типов: дрессированные, недрессированные и на поводке, недрессированные и без поводка.
Скорее всего каждый из нас когда-нибудь видел недрессированную собаку без поводка. Она бегает по парку, и вам становится немного не по себе, если она несется в вашу сторону с безумным взглядом и болтающимся по ветру языком. Ее неутомимая энергия определяет, куда она будет держать путь. Для того чтобы привлечь внимание такой собаки, хватит любой мелочи: запаха кота, другой собаки или испуганного голубя. Это четырехлапое чудище практически невозможно контролировать. Ему плевать на крики хозяина. Такую собаку нельзя подозвать к себе, пока она сама не решит, что пора бы поесть или поспать.
Есть люди, чье сознание чем-то напоминает такую собаку: недрессированную и без поводка. Их сияющий шар света не удерживается силой воли, поэтому он беспорядочно мечется во все стороны. Любое из взаимодействий с окружением может вызвать цепную реакцию и отправить сознание в другую область разума, вызвав всплеск соответствующих эмоций. Когда недрессированное сознание не имеет возможности взаимодействовать с окружающим миром, оно просто мечется по разуму, словно собака, сорвавшаяся с поводка. Такое сознание не тормозит ни на мгновение, что проявляется в случайных мыслях, внутренних диалогах и спорах, нерешительности и так далее. Это неизбежно влечет за собой усталость: тело засыпает, но сознание все еще бегает по пространству разума и вызывает беспокойство и странные сны. Тело просыпается спустя несколько часов, но у вас нет ощущения, что вы отдохнули. А неугомонная собака снова бросается вперед, в новый суматошный день.
Теперь представим недрессированную собаку на поводке. Эта собака ведет себя так же, как и та, которую я только что описал, но на нее надет поводок. Она хочет носиться повсюду, но поводок не отпускает ее дальше определенного расстояния от владельца.
Более десятилетия прожив в Нью-Йорке, я множество раз видел, как собаки выгуливают своих владельцев. Собаки сами выбирают, куда идти, и тащат своего хозяина за собой, ведь запахи города будоражат их обоняние и зовут пуститься на поиски приключений дальше по тротуару. Перетягивание поводка между собакой и ее хозяином — естественное состояние для такого тандема.
То же самое можно сказать и про людей, которые немного контролируют свое сознание. Может быть, они не всегда понимают, куда оно направлено в данный момент времени, но, осознав, что отвлеклись, они способны силой воли перенаправить сознание на нужную задачу. Словно когда вы понимаете, что ваша собака принюхивается к чему-то, что ей явно не стоит нюхать, и дергаете ее за поводок, оттаскивая от этой гадости. Возможно, собака уже перепачкала нос в этой нераспознаваемой гадости, и вам придется его вытереть, но все же вы успели вовремя среагировать и предотвратить катастрофу. Точно так же и с сознанием: эти люди понимают, что их сознание направлено куда-то не туда, и ситуация лишь усугубляется с каждой секундой, но им удается перенаправить свое сознание в другое место до того, как произойдет что-то непоправимое.
И наконец, у нас есть дрессированная собака. В качестве примера расскажу вам историю, которая как-то произошла со мной на Виргинских островах. Я был там в отпуске и познакомился с человеком из кинологической службы ФБР. Он работал с одной немецкой овчаркой. Этот мужчина рассказал мне, что, когда он выгуливает собаку, она спокойно идет рядом. Дрессированная собака даже без поводка знает, на каком расстоянии от хозяина она должна держаться.
Однажды он продемонстрировал мне, насколько хорошо контролирует себя его собака. Он поставил перед ней миску с едой и скомандовал ей сидеть и ждать. Казалось, что для собаки прошло несколько часов, так она истекала слюнями. Но все это время она даже не дернулась к миске, хотя несколько раз умоляюще посмотрела на хозяина. Прошла почти целая минута, когда он наконец скомандовал ей есть, и по команде собака ринулась к миске и начала жадно поглощать ее содержимое.
У немногих людей сознание выдрессировано так же хорошо, как и эта собака. Послушная собака сидит наготове, внимательно ожидая команду, отказавшись от своего стремления неразборчиво бросаться ко всему, что только она видит. Ее вожжи — это сила воли, а ее проводник — мудрость. Способность выбирать, как, когда и с чем взаимодействовать, дарит ей свободу и покой. Для этих редких людей их разум — эпицентр контроля над жизненным опытом — это их убежище, которое необходимо оберегать. Они знают, что необузданное сознание неизбежно ведет к путанице разума.
Знаю, что я описывал это так, словно сознание — нечто отдельное от нас. Я сделал это намеренно, чтобы четко донести до вас нужную мысль. Пожалуйста, помните, что вы — чистое сознание. Когда сознание осознает само себя, о чем мы узнаем чуть позже, оно может себя контролировать.
Позволять вашему сознанию метаться из стороны в сторону, словно недрессированная собака, очень утомительно. На это уходит огромное количество ваших бесценных и ограниченных времени и энергии на этой планете.

В итоге мы хотим выдрессировать сознание так, чтобы оно вело себя как собака кинолога из ФБР: послушно сидела в ожидании ваших команд, не бросаясь на что попало по своему усмотрению.
Преимущество умения контролировать свое сознание в том, что вы сможете контролировать свою жизнь, то, как вы взаимодействуете с окружением, реагируете на различные события, принимаете решения и так далее. Все это сделает вашу жизнь лучше.

Урок 4.4. Об энергии

В первой половине XX века мой гуру придумал следующую фразу: «Куда сознание — туда и энергия». Он придумал ее благодаря глубокому пониманию внутренних принципов работы разума, которые помогли ему достичь самореализации, а также изменить множество жизней на протяжении не одного десятилетия. Эта фраза отлично описывает взаимодействие между сознанием и энергией.
К сожалению, с тех пор многие люди меняли эту фразу и присваивали ее себе. Плагиат вовсе не льстит. Если вы уверены в собственных идеях, то вы с легкостью и уважением признаете достижения других людей.
В этой книге я уделяю огромное внимание сознанию. Энергия заслуживает не меньшего внимания. В конце концов, энергия — это все. Для того чтобы понять наш разум, невероятно важно уяснить, какую роль в нем играет энергия.
Давайте начнем наш экскурс в вопрос энергии, как обычно, с ее определения. Это слово так часто употребляют, но я задаюсь вопросом, насколько точно люди его понимают. Ученые определяют энергию как способность производить работу. В словарях приводятся дополнительные определения, одно из которых часто звучит следующим образом: «Физическая или ментальная сила, которая позволяет вам действовать».
В науке энергии приписываются следующие свойства:
• энергию нельзя ни создать, ни уничтожить;
• энергия может передаваться от одного объекта другому[3];
• энергия может менять свою форму.

Я представляю энергию как чистую силу разума, пронизывающую все сущее. Она есть в вас, во мне, в качающихся на ветру деревьях, в текущей и испаряющейся воде, в дарящих нам тень облаках, в мерцающих в ночном небе звездах, во всем, что мы видим и не видим. Пусть энергия и меняется, это все равно единственная константа нашей жизни. Именно она и составляет всю нашу жизнь. Энергия — сама наша суть.
Никола Тесла, сербско-американский ученый, серьезно углубил наше понимание энергии. Он сказал: «Если вы хотите познать секреты Вселенной — мыслите единицами измерения энергии, частотами и вибрациями». Это утверждение отлично отражает фундаментальные принципы индуистской философии, которой я придерживаюсь.
Немного подробнее остановлюсь на цитате Теслы и скажу, что все в нашем мире создано из энергии, и она вибрирует на определенной частоте. Некоторые из нас ощущают эту энергию, и в зависимости от частоты ее вибраций мы резонируем с ней или нет. В такие моменты мы можем сказать что-то вроде: «Чувствую хорошую энергию» или «Мне кажется, у этого места плохая энергетика».
В целом нет такого понятия, как хорошая или плохая энергия. Есть просто энергия, которая вибрирует на определенной частоте, и эта частота резонирует с нами или нет. Например, хеви-метал вибрирует на конкретной частоте, которая нравится одним, но утомляет других.
В одном из предшествующих уроков я предложил взглянуть на энергию так, словно это вода. Если мы поливаем какое-то растение в своем саду, оно начнет расти, будь то цветок или сорняк. Энергия работает так же. Все, на что мы тратим свою энергию — позитивное или негативное, — будет расти все больше, занимая все более значимое место в нашей жизни. Крайне важно знать и помнить, что энергия не умеет различать, что хорошо, а что плохо. В нашей жизни воплощается то, на что мы тратим свою энергию.
Помните об этом и держите в уме фразу Гурудева: «Куда сознание — туда и энергия». Тогда вы поймете, что энергия течет туда, куда вы направляете свое сознание. Именно это будет проявляться в нашей жизни. Вот ключевой принцип. Именно он определяет, какой будет ваша жизнь, как в вашем разуме будут формироваться и закрепляться паттерны, и так далее.
Куда сознание — туда и энергия. Запомните это.
Теперь давайте разберем, как взаимодействуют разум, сознание и энергия.
Сознание, сияющий шар света, путешествует в конкретную область разума. Именно туда течет энергия, ведь, как говорит Гурудев: «Куда сознание — туда и энергия». Если сознание направляется в зону счастья вашего разума, ваша энергия течет туда. Когда поток энергии направлен в зону счастья, он укрепляет область разума «счастье».
Чем чаще я отправляю светящийся шар сознания в участок разума, отвечающий за счастье, тем больше энергии туда поступает, и тем больше энергии там хранится.

Разум как сад

Представьте, что ваш разум — прекрасный просторный сад со множеством грядок. Небольшие заборчики из потертого дерева обрамляют черную плодородную почву. Представьте, что одна грядка отведена помидорам, другая — капусте, третья — зеленой фасоли, и так далее. В вашем огороде как минимум сорок грядок, на каждой из которых посажены овощи или травы. Они расположены приблизительно на равном расстоянии друг от друга, а между ними змеятся дорожки из гравия.
Представьте, что каждый день на протяжении месяца вы поливаете лишь грядку с помидорами. Разумеется, они вырастут крепкими и красивыми, но все остальные растения — зеленая фасоль, капуста, тыква — начнут увядать, чахнуть и гибнуть. Цвести будет лишь та грядка, которую поливают.
А теперь представьте, что ваш разум — это такой же сад, в котором множество разных грядок и клумб, только каждая из них отвечает за определенный участок разума. Один — это сострадание, другой — счастье, третий — зависть, рядом с ним — злость (злость и зависть — всегда соседи, знаете ли), еще где-то — радость, и так далее.
Когда вы направляете сознание на грядку злости, ваша энергия течет именно туда. А значит, вы поливаете именно эту грядку, и именно она даст всходы. Благодаря потоку энергии именно эта область разума будет укрепляться. Чем больше энергии вы будете туда вливать, тем могущественнее будет эта зона разума.
Когда вы направляете сознание на грядку счастья, энергия будет течь именно туда. Эта грядка, эта область разума, будет цвести и пахнуть, так как на нее затрачено больше энергии, чем на другие.
Если вы обращаете сознание на конкретную грядку — или область разума, — именно туда течет ваша энергия. Именно эту область разума вы, так сказать, «поливаете». Чем больше вы питаете ее энергией, тем сильнее она становится. Конкретный участок разума становится сильнее, и у этого есть свои последствия, которые мы вскоре разберем.
Как же контролировать, куда направлена ваша энергия и какие участки вашего разума укрепляются? Вскоре ответ станет очевиден!
Управляйте сознанием, и вы будете контролировать поток своей энергии. Управляйте потоком энергии, и вы сможете решать, какую часть разума вы укрепляете, а соответственно, что будет воплощаться в вашей жизни.

Необходимо стремиться понять фундаментальные принципы взаимосвязи разума, сознания и энергии. Сначала поймите их интеллектуально, а затем постарайтесь прочувствовать и осознать в себе.
Возможно, вы уже можете определить, какие участки своего разума, какие грядки и клумбы вы поливали на протяжении многих лет. Некоторые из них — области разума, которые отражают лучшее, что в вас есть, а вот другие — колючие и тернистые заросли сорняков, от которых нам всем стоило бы избавиться.


Урок 4.5. Магнетическая сила эмоций

В предыдущем уроке я рассказал вам, что, когда сознание отправляется в ту или иную часть разума, мы вливаем туда все больше энергии, укрепляя этот участок. Что же я имею в виду под «укреплением» какого-либо участка разума? Чтобы ответить на этот вопрос, надо разобрать, как соотносятся друг с другом энергия, эмоции и сознание.
Сильные зоны разума создаются при помощи постоянной подпитки энергией. Вовсе не обязательно, что «сильные» участки связаны с положительными состояниями и эмоциями. У многих людей наиболее сильны участки, отвечающие за то, что мы обычно оцениваем негативно, так как они постоянно обращают свое сознание на них, таким образом направляя туда и энергию.
Мы рассмотрели фундаментальные законы энергии, и сейчас я хочу рассказать вам о еще одной важной ее характеристике: энергия обладает магнетическими свойствами. По мере накопления энергии в той или иной части разума этот участок укрепляется и становится все более магнетическим. Чем более магнетическим он является, тем больше он притягивает к себе сознание.
Когда поток энергии направлен в конкретную зону разума, он поддается влиянию этой зоны. Например, если поток энергии течет в зону разума, отвечающую за злость, энергия формируется в виде злости. Таким же образом, если энергия направлена в зону счастья, она обретает форму счастливых эмоций.

Крем для торта

Я определяю эмоции как способ выражения энергии. Внутри вас есть энергия, и когда вы ее выражаете, она проявляется в форме эмоций: счастья, злости, грусти, удовольствия и так далее. Уточню: энергия может выходить из вас и другим способом, не только в виде эмоций.
Когда вы направляете сознание в участок разума под названием «счастье», туда течет энергия. Когда поток энергии направлен туда, ее частота меняется на частоту данного участка. Теперь эта энергия вибрирует на частоте счастья. Эта энергия выходит из вас, проявляясь в форме радостных эмоций.
Вы когда-нибудь украшали торт кремом? Вы выбираете любой вид крема и заправляете им кондитерский шприц. Затем вы прикручиваете к нему насадку с выбранным узором и начинаете выдавливать глазурь через шприц. Крем ложится на торт в форме, которую задает выбранная насадка.
В этой аналогии разум — это кондитерский шприц. Крем — это энергия. Различные насадки — это разные участки разума.
Крем в шприце — это крем в шприце. Не больше и не меньше. Именно насадка определяет, как будет выглядеть украшение на готовом кондитерском изделии. И точно так же энергия — всего лишь энергия. Вместе с тем, как она проходит через определенный участок разума и, скажем условно, просачивается наружу, она начинает вибрировать на частоте, заданной этим участком.
Если поток энергии проходит через насадку разума в форме счастья, то энергия будет выражаться в форме счастливых эмоций. Энергия, проходящая через насадку в форме злости, будет выражаться в форме злости.
По своей сути это все та же энергия, которая вибрирует на другой частоте. Именно поэтому мне так нравится фраза, сказанная Теслой, так как она емко и элегантно описывает всю суть энергии: «Мыслите единицами измерения энергии, частоты и вибрации». Понимание этих явлений, а также сознания и разума дает нам силу.
Эмоции — это энергия, а энергия обладает магнетическими свойствами. Чем больше эмоций, тем больше энергии и тем сильнее она притягивает сознание.
У некоторых людей есть участки разума, в которые они вливали энергию на протяжении десятилетий. Эти области настолько наполнены энергией, что сознание с трудом может вырваться из их гравитационного — притягивающего — поля. В таком случае люди практически постоянно живут именно в этих зонах разума. Выбранные участки могут быть связаны с позитивными или негативными состояниями. Вы наверняка встречали людей, которые всегда настроены негативно, грустят или подавлены. Они так долго вливали энергию в соответствующие области разума, что подарили им способность удерживать свое сознание практически целыми днями. Встретившись с таким человеком, вы можете заметить про себя или вслух: «Господи, какой же он нытик!» Его сознание практически поселилось в негативной зоне разума, поэтому он реагирует на все окружающее негативно.
Наполненные энергией участки разума становятся постоянным местом обитания сознания. Однако не только они способны притягивать сознание к себе.
Многие люди в подсознательном сталкиваются с нерешенными эмоциональными переживаниями. Это переживания из прошлого, которые так и не нашли разрешения. Они переполнены эмоциями и действуют как сильные магниты, притягивая сознание к себе и заставляя человека снова и снова переживать тот эпизод. Чем интенсивнее эмоции, связанные с этим переживанием, тем сильнее оно притягивает к себе сознание. Это еще одна форма накапливаемой в разуме энергии, которая определяет направление потока сознания. Неразрешенные эмоциональные переживания в подсознательном — это чудовища непостижимых размеров, разрушительно влияющие на нашу психику.
Скажем, вы вступили в яростную перепалку с близким человеком, но решили не доводить спор до конца. Так вы создали в своем подсознательном насыщенное эмоциями переживание. Ваш ожесточенный спор породил множество эмоций, а значит, магнетическая сила данного переживания в вашем подсознательном крайне велика. На протяжении всего дня вы замечаете, как ваше сознание снова и снова возвращается к тому переживанию. Каждый раз, когда сознание взаимодействует с нерешенным переживанием, вы заново переживаете ту ситуацию и мысленно спорите сами с собой.
Пока заложенная эмоция не будет эффективно извлечена из переживания, оно будет продолжать обладать магнетической силой и притягивать к себе сознание. Но как только эмоции перестанут быть так тесно связаны с переживанием, это подсознательное переживание потеряет свои магнетические свойства. Оно больше не будет оказывать на вас никакого эмоционального влияния.
Если понаблюдаете за своим разумом, вы заметите, что все хранящиеся в подсознательном переживания, которые связаны с большим количеством эмоций, положительных или отрицательных, способны притягивать к себе сознание.
Возьмем, к примеру, негативные переживания. Некоторые из них могли возникнуть в последние годы, другие — десятилетия назад. Вне зависимости от их давности они все еще связаны с эмоциями, ведь вы их не разрешили. Поэтому они все еще имеют власть над вашим сознанием. Разрешить эмоциональное переживание — значит вывести его на свет понимания, чтобы избавиться от влияния связанных с ним эмоций, рассмотреть свой опыт, исключив из него все примеси, и извлечь урок. Этого можно достичь с помощью различных форм терапии или духовных практик. Очень трудно получить опыт из какого-то переживания, если мы реагируем на него эмоционально.

Скрытая истина

Куда сознание — туда и энергия. Что значит эта фраза? Куда направлено сознание, туда течет и энергия. Кажется очевидным, не так ли? Но здесь заложен и более глубокий смысл. Можете догадаться какой?
Если куда сознание — туда и энергия, можно ли предположить, что сознание и энергия — одно и то же? Так и есть.
Сознание — это концентрированная энергия. Когда вы сосредоточиваете свое сознание, вы сосредоточиваете и энергию. Когда энергия рассеивается, рассеивается и сознание.
Именно поэтому, когда вы регулируете дыхание и направляете энергию в одну точку, вы ощущаете себя более сосредоточенными. Рассредоточивая энергию, вы рассредоточиваете сознание. Сосредоточивая свою энергию, вы сосредоточиваете свое сознание.

Умение воплощать

Если вы хотите воплотить что-то в своей жизни, вкладывайте в это энергию. Помните, ваша жизнь — воплощение того, на что вы тратите энергию. Люди, вещи и возможности, окружающие вас, отражают, во что вы вливали энергию. Это наглядное свидетельство того, в какой зоне разума находилось ваше сознание. Куда бы вы ни направляли энергию, это воплотится в вашей жизни.
Контролируя, на что вы обращаете внимание, вы научитесь контролировать, куда течет ваша энергия, а соответственно, сможете определять, что будет проявляться в вашей жизни. Поэтому я так часто говорю о важности понимания принципов работы сознания и разума, а также о том, как важно контролировать направление сознания.
Неспособность воплотить в жизнь свои цели в значительной степени связана с неумением использовать и сосредоточивать сознание, а значит, с неумением использовать и сосредоточивать энергию. Если вы не можете вложить достаточно энергии во что-либо, не стоит ожидать результатов. Само собой разумеется, для воплощения целей в жизни необходимы и другие действия, но способность использовать и сосредоточивать сознание и энергию — важнейший компонент.
Итак, многие люди не осознают, на что обращают внимание на протяжении дня.
Каждая минута – это возможность отправить сознание в какую-нибудь нездоровую зону разума, начать вливать энергию туда и ожидать, как это проявится в вашей жизни. Но точно так же можно сознательно и мудро направить сознание в позитивный участок разума, питая энергией его.

Вы сами определяете, куда направлять сознание. Никто не может забрать у вас это. Вы — пилот своего сознания.
Овладеть контролем над сознанием — необходимое умение. Все сначала воплощается в разуме, и лишь затем в материальном мире. И все начинается с того, куда вы направляете сознание.
Таким же образом, если вы желаете избавиться от какого-либо аспекта вашей жизни, не вливайте в него энергию, и он естественным образом начнет гаснуть. Как перестать вливать энергию? Направьте сознание в другую сторону. Энергия сразу потечет следом за сознанием и перестанет питать этот участок. Именно так работают сознание и энергия.
Пожалуйста, несколько раз перечитайте написанное мной про сознание и энергию, проанализируйте это и постарайтесь осознать новую информацию.


Урок 4.6. Мицелий разума

Среди нас есть бесстрашные путешественники, которые обожают исследовать мир, чтобы увидеть новые места, познакомиться с другими культурами и традициями, едой, искусством, музыкой и так далее. Но несмотря на всю любовь к открытиям, есть места, куда мы любим возвращаться. В какое бы время мы там ни оказались, мы чувствуем себя как дома. Их старая знакомая атмосфера приносит нам чувство комфорта. Нам комфортно, когда мы знаем, куда можно отправиться за любимым блюдом или кофе, по каким улицам можно прогуляться, видеть знакомые лица людей, которых мы узнали за многие годы.
Это же касается и разума. Некоторые из нас любят исследовать свой разум, что может, например, проявляться в виде любопытства, интереса к учебе, увлеченности новым. Это побуждает наше сознание исследовать различные области разума.
А еще есть участки разума, которые мы посещаем регулярно. Знакомые места. Некоторые из них приносят нам что-то хорошее, а некоторые нет.
Они стали привычными для нас, так как мы часто посещали их на протяжении долгого времени. Мы хорошо знаем эти зоны. Отправляясь туда, мы знаем, чего ожидать. Знакомое порождает ощущение безопасности: мы чувствуем себя спокойно в привычной обстановке, даже если она не идет нам на пользу.
Некоторые из таких участков мы посещаем сознательно и отдаем себе отчет в том, что мы там. Некоторые из них мы посещаем, сами того не зная. Туда нас приводят старые паттерны поведения, запечатленные в подсознательном, а иногда мы приходим туда под влиянием окружения: людей или вещей. Например, если родители человека год за годом принижают его, такие постоянные удары по самооценке часто будут приводить его в депрессивную зону разума.
К участкам разума, которые стали для нас практически родными, ведут тропинки и дорожки. Мы протоптали их сами: наше сознание путешествовало по ним туда-сюда на протяжении многих лет.
Представьте себе исследователя в джунглях Коста-Рики. Несколько дней он пробирается через густые джунгли и вот натыкается на прекрасный водопад десяти метров в высоту. Он хочет поделиться своим открытием с другими и знает, что для того, чтобы привести сюда людей, ему надо создать тропинку к водопаду. Он запоминает свой путь и помечает его, оставляя по пути знаки, чтобы отметить путь к находке. Через месяц он приводит с собой группу. Джунгли уже жадно разрослись, отметки, которые он оставлял, менее заметны, и когда люди идут к водопаду, они расчищают часть зарослей, чтобы сделать тропинку более заметной и удобной.
Спустя пять лет уже тысячи людей побывали у водопада. Как думаете, как сейчас выглядит эта тропа? Так же, как в первый раз, когда сюда пришла группа первооткрывателя? Разумеется, нет. Теперь здесь широкая дорога, которая ведет прямо к водопаду. Путь к водопаду теперь расчищен, до него можно добраться легко и просто, стоит только захотеть.
Сознание и разум работают так же. Представьте себе, что сознание — это исследователь, а разум — джунгли. Когда ваше сознание снова и снова отправляется в конкретную часть разума, а затем обратно, оно создает в вашем разуме тропинку — так же, как тропинку к водопаду. Чем чаще сознание ходит по тропинке, тем виднее становится тропинка. Постепенно формируется колея. Дорогу формирует постоянство и частота, с которой сознание ходит по этому пути. Чем глубже ментальная колея, тем проще сознанию добраться до часто посещаемого участка разума, не сбиваясь с пути. Ему не приходится создавать новый путь, нужно всего лишь проследовать по готовому.
Вы когда-либо имели дело с человеком, который легко злится? Любая мелочь может его спровоцировать. Можно сказать, что этот человек протоптал дорогу, глубочайшую ментальную колею к зоне злости. Сознание может добраться до злости практически мгновенно, ведь из любого участка разума к злости ведет четкая прямая тропа.
Сознание отправляется туда очень легко, не встречая никакого сопротивления. А когда оно достигает места назначения, туда течет и энергия. Энергия настраивает свои вибрации на частоту злости и, соответственно, выражается в виде этой эмоции. Человек, который легко и быстро может разозлиться, — это человек, который протоптал тропу к участку разума, отвечающему за злость.
А есть люди, которые протоптали надежную дорогу к позитивным участкам разума. Господин с Маврикия, о котором я уже упоминал в этой книге, чье сознание всегда моментально отправлялось в зону счастья его разума, сказал мне, что протоптал надежную дорогу туда. Вида знакомого лица было достаточно, чтобы его сознание отправилось в зону счастья, а энергия начала вибрировать на этой частоте, выражаясь в виде соответствующих эмоций и поистине заразительной улыбки.
Наш разум полон тропинок и дорог, которые мы создаем сознательно или неосознанно. В чем-то это похоже на мицелий, подземную сеть нитей, которые соединяют между собой грибы в лесу. Точно так же работает бесконечная сеть тропинок нашего разума, которые мы создавали в этой жизни и даже в прошлых. Если внимательно понаблюдать за собой, вы заметите глубокие колеи своего разума, которые не создавались в этой жизни. Глубокая рефлексия покажет, что в этой жизни вы не сталкивались с переживаниями, которых было бы достаточно для создания этих путей. Я говорю об этом, чтобы вы поняли, что, возможно, не все тропы вашего разума были созданы в этой жизни.
Итак, существующие тропы нашего разума диктуют, куда будет направлено наше сознание. При отсутствии умения управлять сознанием мы оставляем это право тропам нашего разума.
Теперь давайте соединим эту информацию с предыдущими уроками об энергии и эмоциях. Тогда мы сможем сделать вывод, что, когда сознание вновь и вновь перемещается в ту или иную область разума, наверняка происходит следующее:
1. Энергия копится в том месте, куда отправляется сознание.
2. Эта область, укрепленная при помощи накопленной энергии, обладает активными магнетическими свойствами.
3. Создается четкая тропа к этой области.
На то, куда вы направите сознание, сильно влияет наличие протоптанной тропы и то, насколько сильно заряжена конкретная область разума. К таким участкам разума сознание скользит легко и естественно.

Они постоянно тянут сознание к себе, и стоит нам на секунду отвлечься, сознание направится по протоптанной тропинке к тому участку разума, который ее притягивает.
Человек, который просыпается утром и в первую очередь решает провести час в медитации, традиционной и проверенной временем практике, несомненно, прокладывает путь к высшим состояниям разума. Он может направить свое сознание через подсознательное в сверхсознательную область. Постоянство выполнения практики, а также следование определенным ритуалам — все это помогает протоптать тропинку в разуме, направив энергию в конечный пункт назначения. Вскоре образуется глубокая борозда, а эта область разума наделяется сильными магнетическими свойствами.
Намагниченная зона разума, к которой ведет широкая дорога, постоянно открыта для сознания. Она всегда тянет сознание к себе. Если человек сталкивается с чем-либо тяжелым в течение дня, ему будет легко отправить сознание в позитивный участок разума. В результате он сможет оценить свое переживание из высшего состояния сознания, а значит, принять более мудрое решение о том, как следует действовать в этой ситуации.
Я знаком с предпринимателями, которые протоптали путь к высшему состоянию разума, благодаря чему они с мудростью анализируют препятствия на своем пути или на пути своего бизнеса. Столкнувшись с проблемой, они легко направляют сознание по проторенной дорожке, которую они создавали годами. Достигнув конечной точки, они смотрят на проблему под другим углом, видят решения, недоступные другим. Эта магнитная зона становится областью, куда их сознание направляется по умолчанию. Таких зон может быть несколько.
А вот некоторые люди наслаждаются ощущением ужаса, отправляя свое сознание в область страха каждые выходные, когда смотрят хорроры. Повторение этого процесса создает глубокую колею к зоне страха, и в ней скапливается огромное количество энергии, из-за чего эта область разума намагничивается. В течение дня вы по умолчанию будете испытывать страх, потому что это путь наименьшего сопротивления в разуме, и сознание будет направляться по проторенной тропинке к страху, если вы не научитесь его контролировать.
Мой гуру первым рассказал мне о концепте тропинок нашего разума. Он проложил пути к различным областям разума, в частности к сверхсознательному. Благодаря этому он помог своим монахам отправляться в конкретные области разума. Чем больше мы путешествовали к определенным местам, тем более явным становился путь к ним, и с каждым разом этот путь становился все легче.
Мы, люди, специализируемся на создании дорог. Каждая из них определяется конечным пунктом. Никакое правительство не будет тратить время, силы и огромные суммы денег, прокладывая дорогу в никуда. Есть тропинка к вершине Эвереста, шоссе от Нью-Йорка до Лос-Анджелеса, пешеходные тропы в национальных парках, ведущие к водопадам или потрясающим видам, и даже подсвеченная дорожка, во время фильма ведущая к выходу из темного зала кинотеатра.
Мы можем создавать и укреплять новые тропинки в своем разуме. Путь — это важно, но пункт назначения намного важнее, ведь именно он определяет путь. Так что сначала решите, каким будет пункт назначения, а затем стройте к нему дорогу. Как только вы определитесь с пунктом назначения, вам понадобится умение управлять сознанием в пространстве разума, и лишь затем вы сможете приступить к построению тропы. Тем не менее важно, чтобы вы понимали, что любое повторяющееся действие, сознательное или бессознательное, создает тропинку в вашем разуме.
Подводя итог, можно сказать, что сознание будет само направляться в намагниченную зону разума, куда ведет проторенная дорожка, созданная его частыми визитами. Это еще одна причина, по которой стоит стремиться к пониманию механизмов работы сознания и разума, а затем научиться контролировать сознание.


Глава 5. Управление сознанием

Урок 5.1. Определяем цель

Зачем и для чего нам знать, как работают сознание и разум? Это необходимо, чтобы осознанно управлять сознанием в своем разуме — уметь направлять его в любую часть разума по своему выбору в любой момент. Благодаря этому можно прийти к разным результатам: улучшить свою способность концентрироваться, справиться со страхом и беспокойством, избавиться от тревоги и стресса, стать более наблюдательным, понять, что собой представляет высшее состояние разума и так далее.
Важно напоминать себе, что значит умышленно управлять сознанием. Это умение решать, в какой зоне разума будет находиться ваше сознание в любой заданный момент времени. Кроме того, это включает в себя способность преодолевать любые внутренние и внешние силы, направленные на то, чтобы отвлечь ваше сознание и подтолкнуть его в другую зону разума.
Давайте рассмотрим пример из реальной жизни. Я расскажу вам историю, которая не раз происходила со мной в Нью-Йорке. Когда я жил там, я часто передвигался по городу на метро. Однажды во время такой поездки я сидел и читал какую-то статью с телефона, когда заметил стоящих неподалеку мужчину и женщину, которые начинали спорить.
В вагоне метро было не очень много людей, что, когда речь идет о Нью-Йорке, значит следующее: все сиденья были заняты, и стояли только несколько человек. Пара из числа стоявших начала обмениваться эмоциональными фразами, держась за металлический поручень — чашку Петри для множества международных бактерий. Казалось, что этот поручень — единственная незыблемая опора в их отношениях.
Поезд торопился к следующей станции, а их голоса становились все громче, и люди поблизости могли слышать их разговор.
— Не могу поверить, что ты это сделал. Это просто неприлично! — воскликнула она.
— Я могу делать, что захочу. Мне не требуется твое разрешение! — парировал он.
Его слова подлили масла в огонь ее и без того разгоревшихся эмоций. Они все больше злились друг на друга. Их сознание полностью ушло в этот спор, и они забыли, что теперь их слова разносятся по всему вагону. По мере того как их ссора продолжалась, я начал замечать, как она влияет на других пассажиров.
«Отличная возможность изучить сознание и разум», — подумал я про себя, откладывая телефон ради просмотра очередного эпизода «Жизни в метро». Этот опыт обещал быть куда более познавательным, чем статья, которую я читал.
Громкий спор начал привлекать внимание пассажиров. Те, кто стоял ближе всего к паре, начали реагировать, когда их сознание устремилось на спор. По реакции людей на сложившуюся ситуацию можно определить, насколько они контролируют собственное сознание. Кроме того, по реакции видно, в какой части разума находится их сознание.
Женщина, которая стояла рядом с парочкой, тяжело вздохнула, закатила глаза, затем подняла с пола пакет с продуктами и направилась в другой конец вагона. Ее сознание направлено в часть разума «разочарование».
Молодой человек, кивающий головой в такт оглушающей музыке из его наушников, расплылся в улыбке. Его сознание перешло в участок «заинтересованность». Ему хочется узнать, что будет дальше. Он не собирается никуда отходить. Будет весело.
Мужчина с сиденья напротив меня воскликнул: «Да ради всего святого, хватит уже!» — подскочил, страдальчески осмотрел вагон и направился к выходу, чтобы пересесть в другой. Спор парочки так его расстроил, что он физически отреагировал на это и захотел убраться от них подальше.
Пожилая леди рядом со мной с разочарованным лицом повернулась ко мне и сказала: «Нельзя говорить с людьми в таком тоне. Особенно со своим партнером. Он же ее не уважает. Ну что за ужасный человек». Эта леди позволила сознанию отвлечься от того, чем она занималась, она была полностью поглощена происходящим перед ней. Из-за этого она оказалась в том же участке разума, что и они. Женщина обеспокоена из-за того, что погрузилась в это состояние.
Прошло не так много времени, прежде чем большинство пассажиров вагона как-то среагировали на парочку. Некоторые бормотали что-то себе под нос, выражая мнение касательно этой ссоры, которую они восприняли слишком близко к сердцу. Большинство обеспокоилось происходящим. Как и пожилая леди, пассажиры позволили своему сознанию переместиться в то же состояние разума, как у этой пары, — в участок раздражения и злости. Соответственно, зрители тоже расстроились.
Жить в таком режиме крайне тяжело. Когда вы не можете контролировать сознание, вы оставляете его состояние на милость всех и каждого вокруг вас. За считаные секунды вы можете переключиться со счастья на злость.
В вагоне метро может находиться более мудрый человек, более зрелая душа, которая лучше контролирует свое сознание. Настолько, что она может просто наблюдать за парой в нескольких футах от нее, при этом не позволяя своему сознанию увязнуть в эмоциях, исходящих от этой пары. Она сохраняет сознание в участке разума, где она и была до этого, и следит за спором оттуда. Это наблюдение, о котором мы подробнее поговорим позже.
Кто бы мог подумать, что в метро можно так успешно изучать разум?
Позволяя своему сознанию участвовать в том, что происходит вне вас, вы позволяете себе радоваться или страдать от эмоциональных последствий этого события. Именно поэтому так важно управлять своим сознанием. Это умение дает вам свободу, возможность принимать решения, определять, хотите ли вы взаимодействовать с чем-либо или нет. Делая этот выбор, вы неизбежно выбираете, как будете реагировать.
Если происходит что-то веселое, я могу принять решение позволить своему сознанию разделить это событие – и испытать счастье. Если происходит что-то неприятное, я могу запретить сознанию участвовать, а значит, избежать расстройства.

Этого можно добиться, только овладев управлением сознанием.
Мир — это парк аттракционов для сознания, пусть не все из них принесут вам удовольствие. Для тех, кто не умеет управлять сознанием, этот парк — бесконечные американские горки из взлетов и падений. Крайняя полярность эмоций, которые человек может испытывать в течение дня из-за неумения управлять сознанием, изнуряет и ослабляет нервную систему, а также энергетически истощает нас.
Для того чтобы уверенно направляться к своей жизненной цели, невероятно важно научиться управлять сознанием.

Урок 5.2. Перемещаем сознание по разуму

Теперь, когда я изложил основные понятия теории сознания и разума, проиллюстрировав их в действии примерами, давайте попробуем применить ее на практике. Я считаю, что невероятно важно применить теорию на практике и самостоятельно убедиться в ее эффективности.
Чтобы выполнить это упражнение, присядьте на стул или на пол. Если вы решили сесть на стул, выбирайте стул с твердым сиденьем. Если решили сесть на пол, садитесь прямо на пол или можете подложить небольшую жесткую подушку. Расположитесь удобно, чтобы дискомфорт не отвлекал вас от упражнения, которые мы сейчас будем делать.
Когда вы удобно расположились, переместите сознание на осанку. Пожалуйста, сядьте с прямой спиной так, чтобы голова не была наклонена ни вперед, ни назад, ни в сторону. Расслабьте рот и челюсть, пусть ваши верхние зубы не касаются нижних. Губы сомкнуты, зубы нет.
Глубокий вдох. Глубокий выдох. Дышите в своем темпе.
Как только вы выдохнете до конца, сделайте еще один глубокий вдох и выдох. Повторите еще три раза, всего пять глубоких вдохов и выдохов. Как правило, я руковожу этой практикой, пока вы сидите с закрытыми глазами, но раз вы читаете книгу, давайте немного изменим подход.

Пожалуйста, прочитайте следующий абзац, затем закройте глаза и следуйте изложенным инструкциям на протяжении одной-двух минут.
Закройте глаза. Осознайте комнату, в которой вы сидите. Начните со своего физического тела. Почувствуйте поверхность стула или пола, на котором вы сидите. Почувствуйте свои ступни или ноги, как они прикасаются к полу. Осознайте свою кожу. Вам холодно? Жарко? Или температура в комнате как раз комфортная? Медленно охватывайте сознанием пространство за пределами тела. Есть ли какие-то звуки в комнате? А за ее пределами? Чувствуете ли вы какие-либо запахи?
Минуту или две просидите так, осознавая все в этом помещении, с закрытыми глазами. По истечении этого времени медленно откройте глаза и прочитайте следующий набор инструкций.

Пожалуйста, прочитайте следующие два абзаца, затем закройте глаза и следуйте изложенным инструкциям на протяжении одной-двух минут.
Вспомните последнюю свадьбу, на которую вас пригласили. Постарайтесь вспомнить все до последней детали. Вот несколько вопросов вам в подмогу. Чья это была свадьба? Вы пошли туда в одиночку? С вами был супруг или семья? Помните, во что вы были одеты? Вы радовались за новобрачных? Помните, какое платье было на невесте? Оно ей шло?
Вкусной ли была еда? Был ли там алкоголь, и если был, много ли вы выпили? Музыка была хорошей? Танцевали ли люди, и танцевали ли вы с ними? Хорошо ли вы провели время на свадьбе? Постарайтесь вспомнить все в подробностях. Предложенные мной вопросы — лишь примерный список. Теперь закройте глаза и посвятите этому упражнению три минуты. Если в любой момент упражнения вы чувствуете, как ваше сознание смещается, то нежно и мягко верните его к воспоминаниям о свадьбе.

Теперь, когда вы посвятили время воспоминаниям со свадьбы, пожалуйста, прочитайте следующие два абзаца, затем закройте глаза и следуйте изложенным инструкциям на протяжении трех минут.
Вспомните последний отпуск, в который вы ездили. Если вы недавно ездили за границу, вспомните эту поездку, а не отдых в своей стране. Что это была за поездка? Йога-ретрит? Серфинг? Горнолыжный курорт? Поход с палатками или автопутешествие? Куда вы ездили? Какой была погода? Было жарко? Холодно? Высокая влажность? Дождь? Сухо?
Какой была еда? Острой? Безвкусной? Вам было плохо от еды? Если вы останавливались в разных местах, какое запомнилось вам больше остальных? Вы много ходили по магазинам? Что из покупок понравилось вам больше всего? Попробовали ли вы много нового? Постарайтесь вспомнить как можно больше деталей поездки. Теперь закройте глаза и уделите этому следующие три минуты. Если в любой момент упражнения вы чувствуете, как ваше сознание смещается, то нежно и мягко верните его к воспоминаниям об этой поездке.

Теперь, когда вы посвятили время воспоминаниям о поездке, перейдем к последней части упражнения. Пожалуйста, прочитайте следующий абзац, затем закройте глаза и следуйте изложенным инструкциям на протяжении одной-двух минут.
Обратите внимание на свою осанку. Вы все еще сидите прямо? В каком положении находится ваша голова? Вам комфортно? Осознайте температуру в комнате. Жарко? Холодно? Идеально? Обратите свое сознание за пределы физического тела, направьте его на комнату вокруг вас. Слышите ли вы какие-то звуки в этом помещении или за его пределами? Теперь закройте глаза и сохраняйте свое сознание в этом помещении, обращая внимание на детали, на протяжении следующих минуты-двух.
Открывая глаза и снова уделяя внимание этой книге, дайте себе некоторое время заново приспособиться к окружающей среде.
Давайте проанализируем проделанное упражнение с точки зрения разума и сознания. Вы начали с осознания комнаты, в которой вы сидите. Таким образом вы начали более вдумчиво воспринимать помещение, где вы находитесь. В этот момент ваше сознание было в вашем сознательном разуме — взаимодействовало с окружением.
Начиная с этого момента, сознание отправилось в путешествие по подсознательному разуму, где хранятся воспоминания о свадьбе. Когда сознание прибыло в конечный пункт назначения — само воспоминание, вы начали осознавать этот опыт. Чем лучше вам удается сохранять сознание в той части разума, тем больше деталей вы вспоминаете о дне бракосочетания. Насыщенный эмоциями опыт всплывает на поверхность. Из-за чего-то вы улыбнулись, может быть, засмеялись или даже заново пролили слезу счастья. Пока сознание находилось в этой части разума, вы заново пережили ощущения с той свадьбы.
Перед тем как я попросил вас вспомнить именно эту историю, вероятно, вы даже не думали о той свадьбе. А пока сознание было погружено в переживание свадьбы, в ваше воспоминание, вы не осознавали комнату, в которой находитесь. Вы не осознавали ее температуру, свою осанку и так далее. Вы больше не осознавали все это, ведь ваше сознание больше не находилось в этом помещении.

Вы чувствуете именно то, куда направлено ваше сознание внутри разума.
Затем вы направили сознание из области подсознательного, в которой содержатся воспоминания о свадьбе, в область, где содержатся воспоминания об отпуске. Как только сознание прибыло в новую точку, вы начали заново переживать события поездки.
Если удерживать сознание в ядре этого опыта, оно будет медленно открывать для себя подробные воспоминания об отдыхе от повседневной жизни. Следовательно, вы испытаете целый спектр эмоций вместе с тем, как сознание перескакивает от одного воспоминания к другому в рамках памяти о поездке. Вы заново ее переживаете.
Пока сознание четко закреплено именно в этом участке разума, вы больше не осознаете комнату, в которой вы находитесь, и не переживаете воспоминания о свадьбе. Приятные воспоминания о поездке подходят к концу. Вы открываете глаза и возвращаетесь к книге с мыслью: «Что же дальше?» Я говорю вам обратить свое сознание снова на комнату, и вместе с этим вы начинаете осознавать все, что связано с этим помещением.
Внезапно вы начинаете понимать, что уже не держите спину прямо, а голова наклонена вбок. Вы выпрямляете спину и начинаете осознавать другие перечисленные мной детали. Когда сознание снова возвращается в этот участок разума, вы уже не переживаете свадьбу или поездку. Воспоминания о тех событиях больше не осознаются вами, ведь сознание четко направлено на текущую задачу: прочувствовать то, что вас окружает.
Наконец вы открываете глаза и привыкаете к тому, что находится вокруг вас.
Следуя моим инструкциям, вы переместили свое сознание: сначала от комнаты к свадьбе, затем к поездке, а затем снова к помещению, где вы находитесь. При помощи силы воли вы переместили свое сознание, а затем использовали силу концентрации, чтобы сохранять сознание в конкретном месте на протяжении какого-то времени.
Давайте сделаем несколько выводов. Я предложил вам это упражнение, чтобы вы ощутили на себе ключевые принципы работы сознания и разума, о которых я говорил выше. Сейчас я напомню эти принципы.
1. Сознание подвижно, разум статичен.
Ваша способность направлять сознание в разные участки разума показывает, что сознание подвижно, а разум нет.
2. Сознание и разум — не одно и то же.
Это показывает способность сознания перемещаться по разуму. Они не двигаются вместе: одно перемещается по другому. Следовательно, между ними есть четкая граница.
3. Вы — не ваш разум.
Вы — не ваш разум. Вы — чистое сознание, которое путешествует по различным участкам вашего разума. В какой участок разума вы направляетесь, то вы и ощущаете. Вы чувствуете именно то, куда направлено ваше сознание внутри разума.

Урок 5.3. Внимание сознания

Теперь, когда вы понимаете, что сознание и разум — не одно и то же и что вы — чистое сознание, которое путешествует по разуму, следующий шаг — научиться контролировать, куда оно направляется.
Первый шаг к контролю сознания — привлечь его внимание.
В одном словаре вниманию приводится следующее определение: направленность разума на то, чтобы слушать, видеть или понимать что-либо, замечать это. Это же определение подходит и сознанию. Таким образом, можно сказать, что, привлекая внимание сознания, мы заставляем его заметить само себя, или, как сказал бы мой гуру, «сознание осознает себя».
Позвольте привести пример, чтобы лучше пояснить эту идею. Представьте, что ваша подруга сидит на диване и смотрит фильм. Она уютно устроилась в уголке, завернувшись в теплый плед, усыпанный крошками от печенья, а ее сознание поглощено фильмом, который она смотрит. Она не замечает ничего вокруг.
Чтобы привлечь ее внимание, вам надо привлечь внимание ее сознания. Для этого надо отвлечь ее сознание от того, чем она занята сейчас — в нашем случае от фильма, — и обратить ее внимание на себя.
Есть много способов это сделать. Можно выключить телевизор, бросить в нее подушкой или окликнуть ее по имени. Вы выбираете последнее и говорите вслух: «Амира!» При звуках ее имени сознание подруги отвлекается от фильма, и она оборачивается к вам. Вы привлекли внимание ее сознания.
Как только вам удалось это сделать, вы можете выбрать, куда дальше направится ее сознание (если она позволит вам это). Продолжим на том же примере. Вы привлекли ее внимание и можете направить ее сознание на ее винный бокал, сказав: «Ты допила, подлить еще?» Амира опускает глаза на бокал, потом снова смотрит на вас и говорит: «Да, было бы здорово». Затем она возвращает сознание к фильму, убежденная в том, что вы нальете ей еще вина.
Чтобы Амира заметила вас, сначала нужно, чтобы она привлекла внимание своего сознания. Как только вы сумеете этого добиться, вы сможете перенаправить ее сознание туда, куда хотели. Многие родители наверняка сталкиваются с этим на примере своих детей. Теперь у вас есть нужные слова, чтобы описать это. Помните урок под названием «Важность терминологии»? Вместе с тем, как вы будете в сотый раз привлекать внимание сознания вашего ребенка, мысленно описывайте то, что вы делаете, при этом используя верные термины.
Правильно называя свои действия, вы учите свое подсознательное понимать, как работают сознание и разум.

Моей дочери три года, и она обожает стоять прямо перед телевизором. Чтобы вернуть ее на диван, первый шаг — отвлечь ее сознание от того, что она смотрит. Часто это удается сделать, окликнув ее по имени. Сознание отрывается от экрана, и она оборачивается на меня. Следующий шаг — направить ее сознание туда, куда мне нужно.
«Можешь, пожалуйста, вернуться на диван?» — умоляю я ее снова, где-то в глубине души желая выкопать ров вокруг телевизора.
Она слышит мою просьбу, смотрит на диван и практически мгновенно направляется к нему. Она запрыгивает на него, и ее сознание снова притягивается к экрану с силой, тяги которой хватит, чтобы притянуть к себе планету.
Я привел примеры, как привлечь внимание чужого сознания. Но вы можете сделать так же и сами с собой. Вы можете привлечь внимание собственного сознания.
Когда ваше сознание начинает отвлекаться от того, чем вы занимаетесь, обратите на него внимание. Как только вы привлекли его внимание, вы можете использовать силу воли и вернуть его на нужный объект. Позже в этой книге мы поговорим про развитие силы воли.
Итак, как можно привлечь внимание своего сознания? Для этого нужно, чтобы ваше сознание осознавало себя. Именно этому посвящен следующий урок.

Урок 5.4. Отделение сознания

Для того чтобы привлечь внимание сознания, надо отделить сознание от того, что оно осознает в настоящее время. Давайте подробно разберем эту тему, так как это важный аспект процесса, который мы еще не обсуждали в подробностях.
В одном из предыдущих уроков я привел пример с фильмом: как режиссер может направлять ваше сознание из одного участка разума в другой. Вы когда-либо замечали, что хороший фильм может настолько поглотить ваше сознание, что вы забываете о мире вокруг? Вы настолько увлечены кино, что реагируете на все сцены именно так, как и задумал режиссер.
В этот момент сознание поглощено тем, что оно осознает. Сознание и осознаваемое им едины.
При обсуждении этой темы важно отметить, что сознание может находиться в одной из двух стадий. В первой сознание может осознавать наблюдаемое. Во второй сознание может быть поглощено наблюдаемым.
Давайте вспомним пример из метро Нью-Йорка, чтобы проиллюстрировать первое состояние. В вагоне метро спорила парочка, и это привлекло внимание моего сознания. В этот момент я мог решить: просто наблюдать за спором или позволить сознанию быть поглощенным им. Я выбрал оставить сознание при себе, а не отправить его к той парочке и эмоционально вовлечься в их ссору.
В этом случае сознание осознает свою роль наблюдателя. Идеальный сценарий: сознание осознает наблюдаемое, а затем может выбирать, будет поглощено или нет.
Для того чтобы рассмотреть второе состояние, давайте используем другой из вышеприведенных примеров. Когда вы смотрите фильм в кинотеатре, сознание может осознавать, что на экране кинотеатра идет фильм, а затем решить, быть поглощенным или нет. В таком случае только логично позволить сознанию втянуться, ведь вы заплатили именно за это, чтобы испытать ощущения, связанные с жанром фильма. В таком случае сознание поглощено наблюдаемым.
Можно сделать вывод, что сознание может осознавать наблюдаемое, а может быть поглощено им. Выбирать между двумя состояниями вам, и только вам, пусть это может быть и непростой выбор. Это крайне важно, так что я бы хотел, чтобы вы уделили пару минут, чтобы проанализировать сказанное.
Давайте вернемся ко второму состоянию сознания, когда оно поглощено наблюдаемым. Привлекая внимание сознания, мы отделяем сознание от того, что оно осознает или чем поглощено. Это один из первых шагов к умению сосредоточиваться.
В случае с фильмом вызов в том, чтобы отвлечь сознание от фильма, которым оно так поглощено, чтобы они перестали быть единым целым. Для этого вам нужно (1) привлечь внимание сознания и (2) вернуть сознание от фильма к себе.
Вот упражнение, которое вы можете сделать в следующий раз при просмотре фильма. Сидя в кинотеатре, опустите взгляд на свои ноги.
Пошевелите пальцами и понаблюдайте за тем, как вы это делаете. Таким образом, вы обращаете внимание на свои пальцы. Это один из способов отвлечь сознание от фильма, которым оно поглощено. Затем направьте сознание от пальцев снова к экрану кинотеатра, но в этот раз не позволяйте сознанию быть поглощенным кино. Просто наблюдайте за фильмом со своего места и воспринимайте фильм как отражение света на экране. Один из способов — это оглянуться, посмотреть на свет из проектора, проследить взглядом за лучом света к экрану и напомнить себе, что это всего лишь свет на экране.
Если вам удастся это сделать, вы успешно отделили сознание от осознаваемого. Вы научились искусству наблюдения — оставлять сознание при себе и не давать ему быть поглощенным наблюдаемым.
Как только вы позволите сознанию покинуть себя и вернуться к экрану, его снова затянет фильм, и вы начнете реагировать на сюжет. В таких случаях вы — то, что вы смотрите. Если в фильме смешная сцена, вы смеетесь, а если сцена грустная — можете заплакать. Сознание снова катается на аттракционе фильма, путешествуя по разным зонам разума под руководством режиссера.
Если вы снова привлекаете внимание сознания, отделяя его от осознаваемого (от фильма), вы становитесь наблюдателем. Теперь сознание наблюдает то, что происходит на экране, а не вовлекается в происходящее в фильме.
Невероятно увлекательная игра. Позволять сознанию быть поглощенному фильмом, переживать эмоции сцены, а затем намеренно отделить сознание от него и перейти в позицию эмоционально отрешенного наблюдателя.
Чем больше вы в этом упражняетесь, тем лучше понимаете, что можете контролировать свое сознание и можете отвлечь его от любого переживания, которым оно поглощено. Мы используем аналогию с просмотром фильма, но это касается и повседневной жизни. Если вы говорите с кем-то и понимаете, что его сознание направлено в негативную зону разума и тянет ваше сознание за собой — вы можете привлечь внимание своего сознания, отделить его от этого переживания и вернуть в желаемый участок разума. В противном случае ваше сознание последует за его, и вы оба испытаете негативные эмоции.
Умение отделить сознание от осознаваемого дает вам могущество выбирать.

Еще раз представьте, что вы в кинотеатре. Посмотрите на людей вокруг, обратите внимание, что их сознание — единое целое с фильмом. Они так поглощены им, что не осознают ничего другого. Они реагируют на каждую сцену, так как позволили своему сознанию слиться с фильмом. В таком случае режиссер фильма руководит их сознанием и отправляет их в путешествие по фильму, а также по всем эмоциям, связанным с ним. Впрочем, именно за это зрители и платят.
Вспомним пример с метро в Нью-Йорке. Можно сделать вывод, что пассажиры, которые эмоционально реагировали на спор парочки, это люди, которые недостаточно контролируют свое сознание. Громкий разговор этой пары заставил сознание пассажиров отвлечься от предыдущего занятия и привлек внимание их сознаний. Их сознания начали включаться в спор пары, и в этот момент пассажиры могли выбрать: вернуть сознание к предыдущему занятию или позволить сознанию втянуться в спор. Большинство из них недостаточно контролировали сознание, в связи с чем позволили ему перейти в то же состояние разума, что и у этой пары.
В идеальном сценарии, если бы спор пары отвлек ваше сознание от текущего занятия, вы проявили бы достаточно наблюдательности, чтобы сознательно выбрать: вовлекаться в этот спор ментально или же нет.
Мы рассмотрели два примера. В одном из них внешние силы заставляют сознание оторваться от осознаваемого. Во втором именно вы при помощи силы наблюдательности отделяете сознание от осознаваемого.
Умение отделять сознание от осознаваемого — это искусство, которое стоит постичь.

Практика отделения сознания

Возьмите упражнение, которое я предлагал вам делать в кинотеатре, и используйте его дома. В выходные включите фильм, который вам нравится. При просмотре фильма потренируйтесь отделять сознание от осознаваемого. Вы можете практиковаться в этом следующим образом: пошевелите пальцами и понаблюдайте за этим. Так вы перемещаете сознание от фильма к пальцам. Шевелите пальцами на протяжении приблизительно семи секунд.
Теперь перенаправьте сознание от пальцев к экрану телевизора, но в этот раз не позволяйте сознанию быть поглощенным фильмом. Просто наблюдайте фильм со своего места на диване и воспринимайте его как просто свет на экране.
Снова обратите сознание на пальцы и пошевелите ими на протяжении нескольких секунд. Сознание снова направлено на пальцы. Теперь направьте сознание на фильм и позвольте ему увлечься фильмом. Отдайте сознание на волю этого кино, чтобы искренне наслаждаться просмотром на протяжении следующих нескольких минут.
Обратите внимание на сознание. Это значит отделить сознание от осознаваемого — от фильма. Обратите его обратно к себе.
Повторите еще раз. Чем чаще вы будете это делать, тем проще это будет вам даваться. Играйте со своим сознанием таким образом, и очень быстро вы постигнете искусство отделения сознания от осознаваемого. Благодаря этому вы можете расслабиться и наблюдать, что же вы осознаете. Нельзя наблюдать за объектом, которым поглощено ваше сознание.
Наблюдение — это сознание, которое осознает, что именно оно осознает. Если вы когда-либо интересовались, как стать наблюдательным или что такое наблюдение, теперь вы это узнали. Наблюдение — умение отделять сознание от осознаваемого, а также умение осознавать происходящее, не вовлекаясь в него. Нельзя научиться наблюдательности, не узнав про сознание и разум.

Сознание осознает себя

Чтобы отделить сознание от осознаваемого, сначала нужно, чтобы сознание осознало себя.
Секрет этого умения в наблюдательности. Наблюдательность — побочный продукт умения концентрироваться. В следующих главах мы подробнее рассмотрим наблюдательность и концентрацию. Только когда сознание разовьет достаточный навык наблюдательности, оно сможет осознавать себя. Осознав себя, оно может направить внимание на себя, замечать себя. Заметив себя, может перенаправить себя в любое место.
Чем лучше вы умеете концентрироваться, тем наблюдательнее вы становитесь. Чем вы наблюдательнее, тем лучше сознание осознает себя. Когда вы научитесь этому, вам будет легче отделить сознание от того, что оно осознает или во что вовлечено.
Человек, который не умеет концентрироваться, не может быть наблюдательным. Если его сознание смещается с того, чем было занято, пройдет некоторое время перед тем, как оно осознает себя, и он поймет, что отвлекся. Например, человек, который работает за ноутбуком, вспоминает, что сегодня играла его любимая команда. Он переключается со своего бухгалтерского отчета на страничку браузера, чтобы поискать итоги матча. Он видит, что его команда одержала уверенную победу, и теперь хочет увидеть самые яркие моменты матча. Он переходит на YouTube, ищет подборку и смотрит ее. Досмотрев, он кликает на другое предложенное видео и смотрит уже его. Через тридцать минут он понимает, что смотрел одно видео за другим. Когда его сознание осознает себя, или, можно сказать, когда он понял это, он отрывается от YouTube и возвращается к отчету.
Его неспособность сосредоточиться мешает наблюдательности, и ему требуется больше времени, чтобы сознание осознало себя. Он теряет еще и энергию. Страдает продуктивность, и видеоблогеры получают больше денег на рекламе. Множество людей получают выгоду от неспособности других сосредоточиваться.
Научившись сосредоточиваться и совершенствуя это умение, вы научите сознание все лучше осознавать себя.


Урок 5.5. Управление сознанием

В прошлых уроках мы исследовали два разных сценария, по которым сознание действует в нашем разуме.
В первом сценарии ваше сознание перемещается из одного участка разума в другой под руководством кого-то или чего-то извне. В качестве примера я приводил просмотр фильма, Прию-предпринимательницу и парочку, которая спорила в метро. В каждом из этих сценариев внешние силы отправляли сознание в путешествие по разуму.
Во втором сценарии вы сами выбираете, в какую зону разума направится ваше сознание. В упражнении, в котором вы перемещали сознание из комнаты к свадьбе, затем к поездке, а затем обратно в комнату, происходило именно это. Хотя я наметил для вас путь, вы сами намеренно управляли своим сознанием, отправляя его в разные зоны разума.
Можно упростить и сказать, что есть две силы, которые контролируют ваше сознание: вы сами и ваше окружение. Помните, что я приводил следующее определение окружения: люди и вещи, которые находятся рядом с вами. В любой момент времени одна из этих сил будет определять, куда направлено ваше сознание. В идеальной ситуации это решаете именно вы.
Когда вы определяете, куда направлено сознание в вашем разуме, вы сознательно овладели этим умением.
Большая часть людей позволяет своему окружению определять, куда будет направлено их сознание. Люди и вещи вокруг них отправляют их сознание в позитивные или негативные зоны разума. Отдавая контроль над сознанием окружению, вы позволяете ему определять свои переживания, а значит, и свое состояние.
Это не единственное, чем вы жертвуете. Кроме этого вы позволяете окружению решать, на что тратить свою энергию. Когда окружение определяет, куда направлено ваше сознание, оно же решает, на что вы тратите энергию — и следовательно, что будет проявляться в вашей жизни.
Большинство людей не способны жить такой жизнью, которую они хотят, так как они не контролируют, куда в течение дня направлено их сознание. В результате направление потока энергии определяется окружением, и в их жизни проявляется вовсе не то, чего они хотели. Сознание мечется в разные стороны весь день, в современном мире зачастую по указке алгоритмов социальных сетей и технологий. Конечное количество энергии разбрасывается по различным участкам разума, а не сосредоточенно течет в конкретном направлении. В результате не удается добиться поставленных целей. Растет разочарование, которое постепенно переходит в уныние. Постоянное уныние ослабляет волю, что в итоге приводит к исчезновению надежды.
Умение управлять сознанием — это приобретаемый навык, которому следует учить всех людей. Это фундамент для умения управлять своей жизнью день за днем, чтобы наделить ее смыслом. Если вы можете научить своих детей только одному навыку, связанному с разумом, научите их этому. Понимание механизмов работы сознания и разума — более важный навык, чем умение медитировать. Можно ли эффективно медитировать без понимания принципов работы разума?
Теперь, когда вы знаете это, задайте себе вопрос: кто или что определяет, куда направлено ваше сознание? Вы? А может быть, люди и вещи вокруг вас? Какую часть дня вы сами выбираете, куда направлено ваше сознание, а какую часть это решает кто-либо или что-либо извне?
Вам нужно принять решение. Это ваше, и только ваше, решение. Если вы решите, что хотите отвечать за свое сознание, то примите четкую установку: вы хотите сами стать хозяином своего сознания и решать, куда оно будет направлено.

Решите сегодня, что вы будете без устали трудиться, чтобы покорить сознание силой воли, даже если это займет годы.
Если вы хотите именно этого, то у вас все получится. Нужно лишь принять четкое решение, что с сегодняшнего дня вы будете использовать свою силу воли и концентрации, чтобы определять направление сознания. Будут дни, когда это будет даваться вам с трудом, а иногда и вовсе не удаваться. Все это часть пути. Настоящая неудача — это даже не попробовать. Не сдавайтесь и не теряйте надежду!
Вот замечательная цитата Гурудева: «Те, кто борется со своим разумом, желая научиться сосредоточению, пытайтесь медитировать, пытайтесь овладеть спокойствием, пытайтесь расслабиться, продолжайте пытаться. Каждое позитивное усилие не напрасно».
Просыпаясь каждое утро и отправляясь в кровать каждый вечер, повторяйте себе: «Я управляю своим сознанием!»


Часть III. Крылья разума


Глава 6. Радикальная концентрация

Урок 6.1. Не лечите здоровых

Могу лишь понадеяться, что достаточно убедительно донес до вас, насколько важно в жизни понимать принципы работы сознания и разума. Это основа для следующего важнейшего шага, умения управлять сознанием в разуме.
Концентрация и сила воли — это крылья, при помощи которых сознание отправляется в полет по разуму. Для тех, кто развил эти крылья и умение управлять ими, в разуме не осталось уголков, куда нельзя направить сознание.
Давайте начнем с обучения концентрации. Это одно из величайших качеств, которые только можно развить в жизни, при помощи которого можно управлять путешествиями сознания по разуму. Некоторые люди рождены с великолепным умением концентрироваться, некоторым это дается с трудом, и между этими крайностями огромное количество уровней. Скорее всего так было всегда.
К сожалению, большинство из нас не учат концентрироваться с детства. Но при этом большинство из нас хоть раз в жизни просили сосредоточиться.
На протяжении многих лет, когда я путешествовал по миру с выступлениями о силе сосредоточения, я проводил устный опрос о том, как людей учат сосредоточиваться. Иногда я задавал своей аудитории следующие вопросы.
1. Вас когда-либо учили, как нужно концентрироваться?
2. У вас в школе были настоящие уроки, посвященные тому, как нужно концентрироваться, которые шли по часу, так же как уроки по математике, естествознанию, истории и так далее?

Я задавал эти вопросы тысячам людей, и пока что никто не ответил мне утвердительно.
Следующий вопрос был таким: «Вас когда-либо просили сконцентрироваться?» И ответ всегда «Да!», а зачастую и «Да, постоянно!».

Говорят, но не учат

Я считаю, что есть две основные причины, почему большинство людей не умеет сосредоточиваться. Во-первых, их никогда этому не учат. Как можно сконцентрироваться, если вам никогда не объясняли, как именно это делать? Во-вторых, они не практикуются в концентрации. Как можно хорошо справляться с делом, в котором вы не упражняетесь? А приступить к упражнениям нельзя, если вам не объяснили, как это делать.
Мы постоянно говорим людям сконцентрироваться, но не учим их, как именно.
Будучи взрослыми, вы часто слышите подобные просьбы на работе. Руководители и предприниматели вечно говорят: «Так, коллеги, дедлайн через десять дней, так что нужно сосредоточиться и выложиться на полную!» Тренеры говорят нечто похожее: «Ребята, осталось три минуты, а мы отстаем на пять очков. Сконцентрируйтесь, и вперед».
То же самое касается и детей. Родители вечно умоляют своих детей: «Ну ты можешь собраться на пару секунд?» Все мое детство, да и в подростковые годы, меня просили сосредоточиться то на одном, то на другом. Взрослые постоянно говорили мне: «Дандапани, сосредоточься на домашнем задании!», «Дандапани, сосредоточься на еде!». Люди просили меня сконцентрироваться, но не объясняли как. Разве это не странно? Вы просите ребенка сосредоточиться, но не показываете ему, как это сделать.
В школе мне и моим одноклассникам все время повторяли: «Сосредоточьтесь». Сидеть внимательно. Сконцентрироваться. Мы легко отвлекались, и зачастую это приводило к решению по старинке — выкручиванию ушей, отбиванию костяшек пальцев или, если повезет, ударам старой доброй ротанговой тростью. Возможно, некоторым из вас это покажется варварством, но я бы предпочел старую добрую порку тому, что делают сегодня.
Не приведи господь, чтобы я родился тремя десятилетиями позже в Соединенных Штатах. Мне бы точно приписали какое-нибудь психическое расстройство, налепили бы аббревиатуру, недостойную моего имени, и лечили бы. Возможно, сейчас многие придерживаются лозунга «вместо того чтобы бить детей, пичкайте их таблетками».
Порка оставила временный след на моем бедре, и на этом ее физические последствия заканчиваются. В эмоциональном плане это привело меня к полной нетерпимости по отношению к насилию над детьми. А вот химия, которую сегодня прописывают детям во многих странах мира, гораздо более разрушительна в психическом и физическом плане. Ее последствия намного более масштабны, и большая их часть не изучена.
СДВГ — синдром дефицита внимания и гиперактивности — считается одним из самых распространенных психических расстройств среди взрослых и детей. Центры по контролю и профилактике заболеваний США сообщают, что лекарства от СДВГ могут вызывать такие побочные эффекты, как плохой аппетит, боли в желудке, раздражительность, проблемы со сном и замедление роста. Национальная служба здравоохранения, объединяющая системы здравоохранения Великобритании, финансируемые государством, разместила на своем сайте список распространенных побочных эффектов одобренных ею лекарств от СДВГ. Среди них: небольшое повышение артериального давления и частоты сердечных сокращений, потеря аппетита, проблемы со сном, головные боли, перепады настроения, диарея, тошнота и рвота, возбуждение, агрессия и многое другое. Я мог бы продолжать, но весь список не влезет в ограниченный объем этой книги.
Согласно данным сайта Центров по контролю и профилактике заболеваний США, для диагностирования СДВГ медицинские работники в США используют рекомендации, содержащиеся в Диагностическом и статистическом руководстве по психическим расстройствам Американской психиатрической ассоциации DSM-5 (пятое издание). Критерии СДВГ по DSM-5 позволяют выявить людей, которые «демонстрируют устойчивую картину невнимательности и/или гиперактивности-импульсивности, мешающую функционированию или развитию».
Да, дети могут быть гиперактивными и импульсивными. У них много энергии, и этой энергии необходим выход. Отсутствие выходов для этой энергии и приводит к гиперактивности и импульсивности. А что, если бы мы научили их понимать, что такое энергия, чувствовать ее, использовать и направлять на свои увлечения? Это могло бы помочь, не так ли? Сознательное использование энергии позволяет не злоупотреблять ею.
Если давать спортсменам миллионы долларов и не обучать их управлению финансами, то значительная часть из них к концу карьеры окажется на мели. Неумение управлять финансами ничем не отличается от неумения управлять энергией. Если вас никогда не учили управлять ни тем ни другим, чего еще можно ожидать?
Итак, если родители не могут сосредоточиться, то они не могут проявить наблюдательность. Как без наблюдательности им заметить, чем увлекается их ребенок, и как они могут помочь ему направить свою энергию в русло увлечений? О, и родителям также необходимо учиться использовать и направлять энергию, чтобы они могли впоследствии научить этому ребенка. Если ребенка никак не обучают управлению энергией, естественно, что ему поставят диагноз «импульсивный или гиперактивный». Однако тему энергии и детей можно раскрыть в другой раз.
Еще одним основным компонентом СДВГ является невнимательность. Согласно DSM-5, симптомы невнимательности: склонность отвлекаться, сложности с концентрацией на том или ином занятии.
Один мужчина поделился со мной своим беспокойством о том, что его ребенку поставили диагноз СДВГ.
— Мне жаль это слышать, — ответил я. — Я не медик и не разбираюсь в СДВГ в подробностях, но не могли бы вы поделиться со мной, в чем заключается основная проблема?
Он ответил с опечаленным выражением лица:
— Сын легко отвлекается, и у него много проблем с вниманием в школе и дома. Он просто не может сосредоточиться. Именно это отметил врач, поэтому сыну диагностировали СДВГ. Теперь он принимает таблетки, что совсем меня не радует. Ему всего шесть лет.
— Может быть, это вопрос немного не по теме, но кто-нибудь когда-нибудь уделял время тому, чтобы научить ребенка концентрироваться?
— Нет, — ответил он с несколько озадаченным видом.
— Хм. Интересно. Ваш ребенок умеет играть на пианино?
— Нет, не умеет.
— А что, если мы попросим его сыграть на пианино, а он не сможет этого сделать, и в результате мы поведем его к врачу, и врач поставит ему диагноз РИП (расстройство игры на пианино) и выпишет ему лекарство? Это было бы ужасно, не так ли?
— Конечно. Кажется, я начинаю понимать, к чему вы клоните.
— Мы же не пичкаем кого-то лекарствами за то, что он не может играть на пианино? Нет, не пичкаем. Что же мы делаем, если кто-то не умеет играть на пианино? Мы учим его игре на пианино. Мы показываем, как это делать. Если мы не учим наших детей концентрироваться и не помогаем им практиковать концентрацию, чтобы у них это хорошо получалось, как мы можем ожидать от них этого умения?
Нет ничего плохого в том, чтобы поставить ребенку диагноз, например, «невнимательность». Этот диагноз говорит лишь о том, что этому человеку трудно удерживать свое внимание на чем-то одном в течение определенного периода времени. Вопрос в том, какой подход мы используем при попытке исправить ситуацию? Лекарства — это один из вариантов. Другой вариант — сначала научить человека концентрироваться, а затем помочь ему практиковать сосредоточенность. Поскольку невнимательность — это неспособность удерживать сознание на одной вещи в течение определенного периода времени, нельзя ли обучать людей этому? Если после нескольких лет обучения искусству концентрации они все еще не могут сконцентрироваться, тогда, возможно, у нас и будет веская причина раздавать диагнозы и пичкать таблетками.
Но это несправедливо и даже неэтично — переходить к этой стадии, даже не обучая их и не помогая им практиковать концентрацию внимания, а также не тренируя умение управлять и использовать энергию.
Нельзя пичкать таблетками человека просто потому, что он не умеет делать то, чему его никогда не учили!

Я уверен, что есть люди (как взрослые, так и дети), у которых действительно есть физиологические причины, мешающие им сосредоточиться. И, возможно, этим людям могут помочь лекарства. Я ни в коем случае не хочу сказать, что нам нужно полностью отказаться от медикаментозного лечения невнимательности и гиперактивности. Но я искренне верю, что большинство людей не могут сосредоточиться, просто потому что их не учили этому и они не тренируются в этом умении. Даже тех, у кого есть физиологические барьеры для концентрации, можно научить с помощью терпения и настойчивости стать немного более способными к концентрации, чем сейчас.
Если я хочу играть на фортепиано, первым делом мне надо учиться на нем играть. В идеале меня должен кто-то учить. Я могу учиться этому, посещая по уроку в неделю на протяжении года, и этого должно быть достаточно, чтобы освоить игру на фортепианино как минимум на базовом уровне. При этом одних уроков недостаточно. Нужно практиковать новые знания. Сразу возникает естественный вопрос: «Сколько мне нужно практиковаться?» Ответ на этот вопрос прост, пусть это очередной вопрос: «Насколько хорошим пианистом я хочу стать?»
Если я хочу играть для друзей и семьи, возможно, репетиций по часу в неделю хватит. Однако если я хочу быть одним из лучших пианистов мира, играть в лучших концертных залах, то часа в неделю не хватит. Могу предположить, что мне нужно будет упражняться по пять часов в день, а то и больше.
Концентрация ничем не отличается. Если я хочу вести сосредоточенную жизнь, то первым делом необходимо научиться концентрироваться, а затем практиковаться. Сколько практиковаться? А какого уровня я хочу достичь? Вспомните закон практики. Вы становитесь настолько хороши, сколько времени вы этому уделяете. Если вы хотите стать мастером концентрации, вам стоит уделять этому столько внимания, сколько вы бы уделяли фортепиано, если бы хотели стать лучшим пианистом в мире.
Нет сомнений, что мне поставили бы диагноз СДВГ, родись я в другом месте в другое время. У меня есть все симптомы. Но теперь я учу людей по всему миру сосредоточиваться: детей и взрослых, представителей всех профессий. Некоторые из них — крайне успешные предприниматели и спортсмены, которым удалось улучшить свои результаты, поняв, как работает их разум и совершенствуя умение сосредоточиваться.
Первые двадцать четыре года своей жизни я вообще не занимался практиками концентрации. По крайней мере, пока я не встретил гуру, у меня не было человека, который с любовью уделял бы мне время и силы, пытаясь помочь мне понять разум и постичь тонкое искусство сосредоточенности. Я говорю вам это лишь в надежде донести, что вы можете научиться концентрации в любом возрасте. Вам всего лишь нужно стремиться жить сосредоточенной жизнью и не забывать об этом желании. Путь к этой цели и инструменты для ее достижения представлены в этой книге.


Урок 6.2. Определение концентрации

Концентрация – секрет силы в политике, на войне, в торговле, короче говоря, во всех человеческих делах.
РАЛЬФ УОЛДО ЭМЕРСОН

Важно понять, как мы будем определять концентрацию. При помощи определения мы создадим общее понимание этого слова, чтобы использовать его одинаково. Напомню, что слова «концентрация» и «сосредоточенность» — синонимы, и я использую их как взаимозаменяемые. Определение относится к обоим словам.
Я привожу такое определение: «Концентрация — это способность удерживать сознание на одном объекте, пока вы не решите переместить его».
Давайте разберем это определение подробно, так как его надо четко понять, развеяв все возможные ошибочные интерпретации.
Если мне удается удерживать сознание, этот сияющий шар света в моем разуме, на одной вещи, человеке или в одной зоне разума, пока я не решу переключиться на что-то другое, — это и есть умение концентрироваться. Если я позволяю сознанию, сияющему шару света, переключаться с одного на другое безо всякого контроля, то я уже не концентрируюсь.
Кроме того, умение концентрироваться определяется не только продолжительностью времени, пока вы можете сохранять сознание в одном участке разума, но и способностью намеренно выбирать направление его движения. Позвольте, расскажу подробнее.
Чем дольше я могу удерживать свое сознание на чем-то одном, не переключая его ни на что другое, тем лучше мое умение концентрироваться. Если я разговариваю с Элис полчаса и на протяжении всего разговора могу удерживать сознание только на ней, значит, я концентрируюсь. Раз я могу удерживать сознание на ней в течение такого времени, это говорит о том, что у меня хороший уровень концентрации.
Другой аспект концентрации — умение намеренно переключать сознание. Например, если я могу осознавать объект А некоторое время, то я концентрируюсь. Теперь, если я намеренно переключу сознание на объект Б и уделю ему некоторое время, я все еще концентрируюсь. Если я пять секунд уделю объекту Б, а потом осознанно переключусь на объект В — это все еще концентрация.
Важно понять, что вопрос не только в продолжительности концентрации. Более важный, а может, даже ключевой аспект — осознанный выбор ее объекта. Если вы намеренно переключаете сознание с А на Б, а затем на В — вы все равно находитесь в состоянии концентрации. Количество времени, которое вы уделяете каждому объекту, — это лишь один из способов продемонстрировать продолжительность умения сосредоточиваться.
Поделюсь с вами историей, чтобы пояснить это. Несколько лет назад я общался с группой медсестер, и одна из них сказала мне, что никак не может сосредоточиться на работе, так как за короткое время ей надо выполнять множество разных задач. Она сказала мне: «За пять минут я могу выполнить двадцать разных заданий, а то и больше. Я чувствую себя несобранной, словно я вообще не сосредоточиваюсь».
Я попросил ее описать первую минуту из этих пяти минут.
— Поделитесь со мной, что вы обычно делаете за одну минут.
Взглянув на меня, она сказала:
— Ну, я работаю в отделении интенсивной терапии, и мне приходится выполнять множество критически важных задач. Если я нахожусь в палате с пациентом, то я могу протереть его руку ваткой со спиртом перед инъекцией. Это занимает несколько секунд. Затем я готовлю шприц с точным количеством лекарства, прежде чем аккуратно сделать инъекцию. Потом я очищаю место инъекции и слежу за тем, чтобы шприц был правильно утилизирован. Еще я могу проверить его пульс и другие жизненно важные показатели и записать их…
— Позвольте мне прервать вас на этом, — сказал я. — Каждая из задач, которые вы здесь описали, кажется, требует от вас полной концентрации при ее выполнении. Я правильно предполагаю?
— Да, все верно.
— Вам кажется, что вы не концентрируетесь, потому что вы не совсем четко определяете концентрацию. Мне кажется, вы считаете, что концентрация — это когда вы сосредоточены на одной задаче на протяжении длительного периода времени. Это тоже верно, но это не единственный аспект концентрации.
Я продолжил:
— Вы были полностью сосредоточены на каждой выполняемой задаче. Закончив с одной конкретной задачей, вы намеренно переключали сознание на другую задачу и, приступив к ней, полностью сосредоточивались на ней. Умение намеренно переключать сознание с одного на другое и удерживать его на протяжении нужного количества времени говорит о том, что вы крайне сосредоточенный человек. И неважно, что вы удерживаете сознание на одной задаче всего несколько секунд. Важнее то, что, выполняя одну задачу, вы полностью сосредоточены на ней и только затем намеренно переключаетесь на следующую.
На это она ответила:
— У меня гора свалилась с плеч. Я никогда не рассматривала концентрацию с такой точки зрения. Мне всегда казалось, что я не умею сосредоточиваться, но теперь я лучше понимаю, что такое концентрация, и все встает на свои места.
Несмотря на то, что эта медсестра выполняла несколько задач всего за одну минуту, она была полностью сосредоточена на каждой из них. По завершении этой задачи она сознательно переключала сознание на другую. Эти два аспекта вписываются в определение хорошего уровня концентрации. Многие люди, как и она сама, могут подумать, что это проявление многозадачности, но это не так. Скорее, она концентрировалась на одном задании зараз.
Где-то в другом мире мастер медитации сидит в неподвижности в течение десяти минут. Все это время его сознание полностью поглощено его позвоночником. Хотя внешне это может выглядеть по-разному, и медсестра, и медитирующий человек концентрируются. Они удерживают свое сознание на выполняемой задаче нужное количество времени. Когда задача будет завершена, они оба намеренно переключат сознание на новую задачу.
Концентрация — умение управлять сознанием.
Дополним определение следующим: «Концентрация — это умение управлять своим сознанием, благодаря которому вы можете удерживать сознание на одном объекте или задании, пока не захотите переключиться на что-то другое».

Урок 6.3. Рассеянность – чума разума

В наши времена, когда вокруг множество экспертов по рассеянности, может показаться, что уделять этой теме целый урок или даже больше — это излишне. Однако, чтобы справиться с рассеянностью, необходимо ее понять, и понять глубоко. Когда мы понимаем природу явления, мы можем эффективнее с ним справиться.
Рассеянность, противоположность сосредоточенности, — это тихая чума разума, эпидемия, охватившая весь мир и незаметно просочившаяся в жизнь множества людей всех возрастов. Попав в человеческий разум, рассеянность с огромной скоростью распространяется. Порочное колесо отвлечений, как я его называю, вращается и растет само по себе. Вскоре оно доминирует над разумом и правит жизнью человека. Это настоящий рак, его природа разрушительна, и оно торжествует, разрушая саму суть отношений, идей, начинаний и всех прочих составляющих полноценной жизни.
К сожалению, отвлекающийся разум настолько рассеян, что не может сосредоточиться достаточно долго, чтобы осознать собственную рассеянность и что-то предпринять.
Последствия рассеянности разрушительны, если не сказать хуже. Среди ее порождений страх, беспокойства, тревога, стресс, ощущение бессмысленности, нерешительность, ментальная и физическая усталость и многое другое. Все это наводит вечный хаос в разуме, утомляя его и подрывая волю.
Я убежден, что большинство людей не знают о сокрушительных последствиях рассеянности. Если бы они понимали весь масштаб последствий, они бы из чувства самосохранения искали лекарство. Это противоядие, идеальная вакцина разгорающейся болезни — сосредоточенность.
Давайте начнем разбираться с тем, что же это такое. Я даю следующее определение: «Рассеянность — состояние, когда мое сознание контролируют внешние или внутренние силы вне зависимости от моего намерения». Позвольте объяснить подробнее.
Раньше я приводил пример с просмотром фильма в кинотеатре. Это не рассеянность. В этом случае мы приняли сознательный выбор передать управление сознанием режиссеру фильма и позволили ему перемещать сознание от одного участка к другому. Это не подходит под параметры определения.
Вот пример, который отлично проиллюстрирует рассеянность. Возьмем смартфон в качестве отвлекающего фактора.
Джованни отправляет срочное сообщение няне, спрашивая ее, может ли она остаться сегодня вечером, потому что он задержится на работе. В то время как он набирает сообщение, раздается звонок. Он отвечает. Это его коллега Эмилия, которая позвонила, чтобы обсудить совместный проект.
После обсуждения темы, ради которой Эмилия позвонила, она рекомендует ему посмотреть статью на сайте, куда она часто заходит. После окончания разговора Джованни сразу открывает этот сайт. Статья вдохновляет его, и он решает поделиться ею на своей странице. Он копирует ссылку и выкладывает ее.
Раз уж он зашел в свой аккаунт, он решает быстро пролистать ленту. Джованни начинает ставить лайки, комментировать и делиться другими сообщениями. Пока он листает ленту, внизу экрана появляются уведомления о действиях на его странице. Джованни любит внимание, поэтому он думает: «Ух ты, кому-то, должно быть, понравился мой пост!» Он нажимает на уведомления, чтобы посмотреть, что там, и обнаруживает, что довольно много людей поставили лайк и прокомментировали недавно выложенную статью, поэтому он вступает с ними в контакт, лайкает их комментарии и отвечает на некоторые из них. К этому моменту он провел в интернете уже десять минут.
Джованни думает: «Ух ты, какой популярный пост. Стоит написать об этом в другом аккаунте». Джованни переходит в другую соцсеть и публикует ссылку там. После этого он листает ленту, лайкая, делая репосты и комментируя другие посты. Вскоре он начинает видеть уведомления в нижней части экрана. Он радуется: люди реагируют на его пост! Джованни нажимает на кнопку уведомления, чтобы посмотреть, что там, а затем отвечает на комментарии.
Он обращает внимание на время и понимает, что ему лучше вернуться к работе и выйти из социальных сетей. Он переключает приложение, переходит в приложение электронной почты и начинает отвечать на письма. После пяти минут работы с письмами Джованни понимает, что няня так и не ответила на сообщение, которое он отправил более двадцати минут назад. Его сознание переходит в раздраженную область разума. Он задается вопросом, почему няня не ответила ему, и решает, что должен обсудить с ней, как стоит реагировать на срочные запросы. Он снова переключает приложения и видит наполовину написанное сообщение, которое он так и не отправил. Он краснеет, понимая, что беспричинно разозлился, дописывает и отправляет сообщение, а затем возвращается в приложение электронной почты, чтобы просмотреть другие письма. Остаток вечера проходит в том же духе, поскольку он позволяет окружению диктовать, чем занято его сознание.
Может быть, некоторые из вас прекрасно понимают Джованни. Что же произошло? Джованни позволил своему сознанию метаться от одного к другому по указке смартфона, его приложений и уведомлений. То, что внешняя сила определяет, куда направлено его сознание без его решения, показывает: он рассеянный.
Смартфон определяет не только куда направлено его сознание, но и куда течет его энергия. В случае отвлечения, когда сознание мечется во все стороны, энергия также течет куда попало и в результате не питает ничего в достаточной мере, чтобы оно проявилось в жизни.

Управление рассеянностью

Чтобы справиться с рассеянностью, как и с концентрацией, нужно в этом упражняться. Рассеянные люди являются приверженцами современного типа мышления, отличающегося нестабильностью. Вспомните закон практики: мы добиваемся успеха во всем, чем занимаемся. И неважно, насколько сознательно.
Я уже приводил пример про пианиста. Если я хочу стать великим пианистом, полагаю, мне надо заниматься пять или более часов в день, скорее всего по 5–6 дней в неделю. Через 6 месяцев я, безусловно, стану лучшим пианистом, чем когда я начинал, но буду ли я играть в Карнеги-холл? Скорее всего, нет, хотя я и репетировал достаточно много. После года таких репетиций я стану намного лучше, хотя не уверен, что этого достаточно, чтобы стать лучше всех. Однако осмелюсь предположить, что буду довольно-таки хорош.
Представьте, что будет, если я буду тренировать рассеянность по 6–8 часов в день в течение 5–6 дней в неделю. Как хорошо я буду отвлекаться через полгода? Вероятно, лучше, чем до начала этих занятий. Если я буду продолжать год в том же духе, насколько поднимется уровень моей рассеянности? Возможно, очень, очень высоко.
Правда в том, что большинство людей развивают рассеянность не по 6–8 часов в день. В сутках 24 часа. Давайте предположим, что средний человек спит роскошные 8 часов каждый день. Остается 16 часов бодрствования. Сколько часов из них он действительно практикует рассеянность? Вполне вероятно, что гораздо больше 6–8 часов. Скорее, 10–14 часов в день. И вероятность того, что он практикует отвлечение только 5–6 дней в неделю, крайне мала. Рискну предположить, что если вы отвлекаетесь с понедельника по субботу, то шансы на то, что воскресенье будет днем сосредоточенности, крайне невелики.
Итак, тренируясь по 10–14 часов в день 7 дней в неделю целые полгода, вы будете замечательно рассеянным. Через год или полтора в таком режиме вы уже будете не зеленым новичком, а самым настоящим мастером.
Большинство людей не осознает, что они так легко отвлекаются лишь потому, что они часто это делают. Кроме того, что их никогда не учили сосредоточиваться, они, сами того не подозревая, постоянно упражняются в рассеянности на протяжении целого дня и становятся невероятно хороши в этом.

Цена рассеянности

У нас всех есть величайшие дары жизни: время и энергия. Однако не все на самом деле понимают, какой ценностью они обладают. Лишь люди, в полной мере осознающие драгоценность времени и энергии, относятся к ним с великим уважением. Наше время на земле ограничено. Оно утекает с каждой секундой. То, как мы его используем, зависит только от нас. Это же касается и энергии. Выбор, куда ее вкладывать, принадлежит нам.
Рассеянность ворует наши время и энергию, безо всякой жалости отнимает драгоценные моменты и связи в нашей жизни. Рассеянность стоит нам всем времени и энергии, но не все одинаково ощущают их потерю. Человек без цели может тратить все время и энергию в мире попусту. Человек с целью понимает, что время и энергия ограничены, и для него рассеянность — слишком высокая цена.
Каждая минута, когда мы направляем сознание, а значит, и энергию не туда, куда должны были, уходит навсегда. Моя способность к концентрации позволяет мне быть в настоящем, когда я провожу время с семьей и любимыми. Отвлечения будут стоить мне этих мгновений, уникальных мгновений во времени и пространстве, которые я никогда не повторю и не воссоздам. Мгновений, которыми я не готов жертвовать.
Если цена отвлечения слишком велика, стоит заплатить цену сосредоточенности.
Так много драгоценного времени уходит впустую из-за человеческой рассеянности. Так много драгоценных моментов с любимыми людьми уходит из-за неспособности людей оставаться в настоящем.

Влияние рассеянности просто невероятно, хотя это влияние заметно лишь тем, кто может сосредоточиться.
Из-за неумения сосредоточиваться люди с трудом остаются в настоящем, что приводит к ощущению нереализованности, пусть в их жизни было много переживаний, которые могли бы это изменить, если бы эти люди осознавали их в полной мере. Родители и дети теряют связь, так как обе стороны не могут сосредоточиться достаточно для полноценного общения. Друзья собираются на обед, только чтобы сфотографировать свою еду и переписываться в интернете с теми, кто не присутствует. Разговоры становятся запутанными, более извилистыми и непредсказуемыми, чем горные тропы, но они ни к чему не приводят, и довести тему до завершения — практически невыполнимая задача. Рассеянность и отвлечения настолько повсеместны в нашем обществе, что, к сожалению, они становятся нормой.


Урок 6.4. Сосредоточенность в нашей жизни

Я заложил основы, которые необходимы вам, чтобы научиться концентрироваться. Теперь переходим к обучению самому искусству концентрации.
Давайте вкратце повторим определение концентрации. Я определяю концентрацию как умение направлять сознание на один объект, пока вы не примете решение переключиться на нечто другое.
Я действую в соответствии с этим определением в рамках повседневной жизни. На протяжении дня я практикую удерживание сознания на одном объекте зараз, пока я не решу переключить его.
Давайте подробно разберем это. Обратите внимание, что предыдущее предложение я начал с фразы «на протяжении дня». Именно в них ключ к сосредоточенной жизни.
Люди часто спрашивают меня: «Если медитировать по 5–10 минут в день по утрам, поможет ли мне это концентрироваться?»
Зачастую я отвечаю так: «Во-первых, медитация никак не помогает концентрироваться. Для медитации нужно уметь концентрироваться, но это уже совсем другая тема. Чтобы ответить на ваш вопрос, скажу так: тренируясь в концентрации по 5–10 минут в день, вы потратите огромное количество времени на обучение».
Помните пример с игрой на пианино? Если бы я упражнялся в игре на пианино по 5–10 минут в день, сколько времени у меня уйдет на совершенствование этого навыка? Скорее всего очень, очень много. Это же касается и концентрации. Упражняться в ней по 5–10 минут в день недостаточно, чтобы развить навык на достаточном уровне.
Кроме того, я должен задать такой вопрос: «А что вы будете делать оставшиеся в сутках двадцать три часа и пятьдесят минут? Если вы будете упражняться в рассеянности по 8–10 часов в день, то десять минут сосредоточенности по утрам вам вряд ли помогут».
Есть люди, которые тратят некоторое время по утрам на упражнения, благодаря которым они чувствуют себя более сосредоточенными или собранными, но весь остальной день они делают то, что противоречит их намерению сконцентрироваться.
Стоит выстраивать свою жизнь так же, как ее выстраивает олимпийский спортсмен. Давайте возьмем в качестве примера Усейна Болта. Признаюсь, я не так много знаю о нем, но я знаю, что он с Ямайки, что он выиграл восемь золотых медалей на трех Олимпийских играх подряд и что он установил мировой рекорд по спринту на 100 метров — 9,58 секунды.
Позволю себе выдвинуть несколько предположений касательно этого человека, но вы можете поправить меня, если я ошибаюсь. Предполагаю, что на пике карьеры он постоянно упражнялся как на площадке, так и в зале. Скорее всего ежедневно он правильно питался, придерживался строгой диеты, пил много воды, делал растяжку, достаточно отдыхал и спал и так далее. Скорее всего большая часть его дня была расписана так, чтобы он стал самым быстрым человеком на планете.
Другими словами, привычки и практики, которым он уделял время на протяжении дня, помогли ему пробежать сто метров за 9,58 секунды. Он уделял не по 9,58 секунды в день тому, чтобы стать самым быстрым человеком в мире. Точно так же и вы не можете практиковать концентрацию по 10 минут в день и надеяться, что хорошо овладеете этим навыком. Ваш день должен быть так же, как и у олимпийского спортсмена, заполнен рутинными практиками и привычками для достижения цели. Только так можно овладеть этим навыком.
Подведем итог. Чтобы овладеть искусством концентрации, вам нужно внедрить практику концентрации — практику удержания сознания на одном объекте, пока вы не решите переключиться на нечто другое — в ваш обычный день. Когда я говорю «ваш обычный день», я имею в виду все 24 часа в сутках.

Встраиваем сосредоточенность в свою жизнь

Естественным образом возникает вопрос: как тогда практиковать концентрацию на протяжении дня?
Один из лучших способов встроить практики концентрации в свою жизнь — определить безусловные повторяющиеся события в своем обычном дне и связать практики концентрации с ними.
Давайте разберемся, что это значит.
Для меня «обычный день» — это день, который у меня уже привычно расписан. Для меня и большинства моих знакомых это чаще всего будние дни. Это стандартный день моей жизни, который состоит из повторяющихся событий, связанных с моей семьей, работой или мной. Речь не идет об отпуске, когда я могу запланировать что-то необычное.
Когда я говорю о «безусловных повторяющихся событиях», я имею в виду события, которые происходят каждый день, которые я считаю обязательной частью своей жизни. Для меня это утренний туалет, еда, питье, душ, чистка зубов и так далее. Технически чистка зубов и душ — не обязательные ежедневные практики, но речь идет о том, что я определил как обязательные для себя.
Некоторые люди говорили мне, что включают в список безусловных повторяющихся событий утреннюю пробежку или медитацию. Я бы не стал так делать, потому что можно прожить несколько дней без пробежки или медитации, но нельзя — без разговора со своими детьми, еды и питья или туалета. Лучше всего считать безусловными событиями то, без чего на самом деле никак нельзя.
Теперь, когда я четко обозначил, что такое «безусловные повторяющиеся события в обычном дне», давайте разберем, как связать с ними практики концентрации.
Оценивая свой среднестатистический день, я задаю себе вопрос: «Какие безусловные повторяющиеся события в обычном дне у меня есть?» Каждый день я говорю с супругой. Это безусловное повторяющееся событие. В среднем я в сумме говорю с ней два-три часа в день. Давайте упростим и возьмем два с половиной часа. Я разговариваю с ней на протяжении всего дня в разное время. Например, утром во время завтрака, днем, когда мы вместе работаем над своим проектом в Коста-Рике, во время обеда и т. д. Так как я считаю, что это безусловное повторяющееся событие в обычный день, для меня это отличная возможность встроить практику концентрации.
Я встраиваю практику концентрации в разговор с супругой, удерживая на ней сознание, пока мы разговариваем. Я уделяю ей свое внимание безраздельно. Чувствуя, что сознание соскальзывает, я заботливо и с любовью возвращаю сознание на нее и удерживаю при помощи концентрации, что помогает развить этот навык. Если оно снова соскальзывает, я возвращаю его усилием воли. И так без устали.
Постепенно мое сознание учится оставаться сконцентрированным на ней одной. Я научил сознание сосредоточиваться. Так я использую ежедневные разговоры с супругой как возможность упражняться в концентрации. И раз я в среднем говорю с ней по два с половиной часа, то это два с половиной часа концентрации в день. Через полгода упражнений мои навыки сосредоточенности значительно улучшатся. Таким же образом, репетируя на фортепиано по два с половиной часа в день пять дней в неделю на протяжении полугода, я научусь лучше играть на нем.
Ранее я говорил про профессиональных пианистов, предположив, что для того, чтобы стать таким, как они, мне нужно будет практиковаться по 5 часов в день или больше. Давайте предположим, что по 7 часов. Используем эту цифру как условный маркер для нашего удобства. Таким образом, мне надо набрать еще 4,5 часа, чтобы стать мастером концентрации.
Это значит, что мне нужно найти другие безусловные повторяющиеся события в обычном дне, которые можно связать с практикой концентрации.
Каждый день я в среднем провожу около 90 минут в телефонных звонках и онлайн-встречах по работе. Это безусловные повторяющиеся события, отличная возможность встроить практику концентрации. Во время звонка я удерживаю сознание на человеке, с которым говорю. Я не занимаюсь ничем еще во время разговора. Я не проверяю почту, не листаю ленту социальных сетей и не мою посуду. Все внимание я уделяю человеку, с которым говорю.
Это позволяет мне добавить еще 90 минут к практике концентрации! Теперь в среднем я практикуюсь по 4 часа в день!
Кроме того, можно набрать больше часов практики при помощи коротких безусловных повторяющихся событий. Во время чистки зубов можно сконцентрироваться на зубах. Да, это всего пара минут, но два раза по паре минут — это уже 4 минуты практики концентрации в день. Душ — еще одна отличная возможность сосредоточиться. Еда. Мы все едим, но вовсе не обязательно сосредоточиваемся на том, чтобы тщательно пережевывать и наслаждаться. Мужчины могут использовать ежедневные позывы помочиться как возможность сосредоточиться. Попасть в цель, а не на пол — это установка, которую, по всей видимости, не до всех донесли. Мужские уборные — доказательство того, что многие мужчины страдают от неумения концентрироваться — и целиться.
Распознать множество безусловных повторяющихся событий за день и набрать 6–8 часов практики не так уж сложно. Так через полгода вы уже значительно продвинетесь к своей цели стать сосредоточенным человеком.

Именно Гурудев научил меня использовать все события дня для достижения цели. Он научил меня не сравнивать важность дел, а воспринимать их все как опыт, который я сознательно впустил в свою жизнь. То, как я действую и реагирую на различные события, определяет, как работает мой разум и складывается моя жизнь. Он научил меня понимать, что все действия взаимосвязаны. Тщательно выполняя повседневные задания, пусть они и кажутся неблагодарными или бессмысленными, я закладываю качества, необходимые для других задач. Все связано между собой. Так и складывается каждый день. Мое отношение к ним и то, как я их выполняю, формирует меня.
Этот мудрый совет моего гуру изменил мою жизнь. Каждое действие превратилось в ступеньку к полноценной жизни. Некоторым это может показаться утомительным, но на самом деле это вовсе не так. Все дело в том, чтобы установить паттерн. Создать привычки с намерением жить так, чтобы добиться своих целей и наполнить свою жизнь смыслом. Каждый день вы что-то делаете. Иногда то, что нужно, а иногда то, что хочется. Это неизбежно. Важно понять, что вы можете выбрать, как именно это делать. Изменив свой подход, вы измените всю свою жизнь.
Посвятите себя тому, чтобы уделять безраздельное внимание каждому из своих действий, вне зависимости от их серьезности. Делайте так с самого пробуждения и до момента, как ложитесь спать. Берите эту практику с собой в страну снов. Ведь когда мы спим, мы просыпаемся в другом мире, и наша способность концентрироваться определяет, что нам даст это время. В конце концов, именно в стране снов мы проводим почти треть земной жизни.
В этой мысли Гурудева заложено много идей, и если вы тщательно ее проанализируете, вы начнете раскрывать ее глубочайшую мудрость. Все сводится к жизни в вечном моменте, к стремлению быть в настоящем каждую секунду жизни и осознавать сознание каждую секунду своего дня.

Возможности сосредоточиться

В поиске «безусловных повторяющихся событий» вы можете выйти за пределы дома. Если вы проводите большую часть недели в офисе, то поищите возможности там.
Например, каждый день на работе вы устраиваете собрание на пятнадцать минут с командой. Это отличная возможность для практики концентрации, ведь это событие будет гарантированно происходить пять раз в неделю. Уделите этой встрече все свое внимание. Когда кто-то говорит, удерживайте сознание на нем. Если сознание соскальзывает, силой воли возвращайте его назад к спикеру и удерживайте концентрацией.
Путь в офис и обратно — тоже безусловное повторяющееся событие за обычный день. Некоторые люди ездят на работу на машине. Отличная возможность уделить дороге ваше безраздельное внимание. Вот что говорит статистка Центров по контролю и профилактике заболеваний: «В США в 2018 году более 2800 человек погибли и около 400 тысяч пострадали в авариях из-за отвлекающихся водителей». Национальный совет по безопасности — некоммерческая общественная организация, занимающаяся вопросами здоровья и безопасности в Соединенных Штатах — сообщает, что использование мобильного телефона во время вождения приводит к 1,6 миллиона аварий в год. Это достаточно веский довод быть сосредоточенным за рулем.
Было ли у вас такое, что вы приехали куда-то, но абсолютно не помните, как именно добрались? Представьте, что вы движетесь в металлической коробке со скоростью 60 миль в час и не сосредоточены на том, что вы делаете… немного страшно, так ведь? После того, как я провел семинар в Германии, мне написал письмо один предприниматель из группы: «Раньше я всегда говорил по телефону за рулем. Теперь я сажусь в машину, кладу телефон в бардачок и сосредоточиваюсь на дороге. Еще важнее это стало, когда я осознал, что со мной в машине сын. В зеркало заднего вида я вижу, как он сидит, пристегнутый к своему креслу, и думаю: «Его жизнь в моих руках. У него нет возможности как-то повлиять на это. Мне не нужно других причин, чтобы сосредоточиться на дороге».
Чем более вы сосредоточены на вождении, тем меньше шансов попасть в аварию. Если вы водите, используйте это как возможность для практики концентрации.
Вот еще один вариант. Если вы проводите много времени за компьютером, используйте его для концентрации. Например, если вы программист, занимаетесь созданием сложного кода для новой опции корзины покупателя, скажите себе: «Я буду заниматься этой задачей следующий час и не буду отвлекаться ни на что другое». Затем отключите уведомления и, если сознание соскальзывает и подталкивает вас снова взять телефон в руки, нежно и с любовью верните сознание к коду. Теперь этот час идет на развитие концентрации.
У нас всех есть бесчисленное количество возможностей ежедневно практиковать концентрацию. Смысл в том, чтобы набрать максимальное количество часов практики при помощи безусловных повторяющихся событий. Чем больше часов практики — тем лучше вы становитесь. При помощи этого подхода вы не добавляете новые задачи в свою жизнь, а используете уже существующие для практики концентрации, изменив свой подход к ним.


Урок 6.5. Устанавливаем ритуалы концентрации

В наших жизнях множество ежедневных ритуалов. Земля стабильно вращается вокруг Солнца, а Луна вокруг Земли. Животные живут рутинно, как и люди, пусть многие и не осознают ритуалы своей повседневности. Но ритуалы, тщательно созданные и сознательно встроенные в жизнь ради достижения конкретных целей, всегда были настоящим спасательным кругом мудрецов.
Прожив десятилетие в индуистском монастыре, я смирился с рутиной. Ее способность влиять на жизни невероятна. Что может быть лучше для закрепления практики концентрации в жизни, чем ежедневно повторяющиеся ритуалы?
Теперь, когда я уже поделился с вами, как лучше всего встраивать практику концентрации в вашу жизнь, используя безусловные повторяющиеся события обычного дня, давайте разберем, как лучше всего это воплотить.
Для начала запишите пять безусловных повторяющихся событий вашего обычного дня, которые можно будет использовать для практики концентрации. В предыдущем уроке я привел несколько примеров. Можете использовать их или придумать свои. Важно, чтобы эти события действительно были безусловными и повторяющимися в течение вашего дня.
Пронумеруйте их от одного до пяти в порядке, в котором вы хотите их использовать. Возьмите первое событие и используйте его на протяжении месяца. Пока не думайте об остальных четырех.
Допустим, в качестве первой возможности вы выбрали уделять своему супругу или супруге безраздельное внимание, когда вы общаетесь. На протяжении дня, когда бы вы ни говорили, старательно уделяйте ему или ей все свое внимание. Если сознание соскальзывает, силой воли возвращайте его назад. Используйте силу концентрации, чтобы удерживать сознание на месте. И так без устали.
Это — единственная часть дня, когда я прошу вас сознательно сосредоточиться. И вот почему.
Представьте, что я регулярно хожу в спортзал и жму от груди 9 килограммов. Через три недели тренировок стоит поднять вес до 10 килограммов или до 45? Я не специалист в сфере спорта, но готов предположить, что лучше начать с 10 килограммов. Мышцы стоит развивать постепенно.
Разум ничем не отличается. Воспринимайте его как мускулы, которые вы хотите развить. И как и с жимом лежа, используйте постепенный подход. Если вы попробуете сразу встроить практику концентрации в целый день, скорее всего у вас не получится. Постоянные неудачи лишь расстроят вас, и в итоге вы, вероятно, вообще бросите практику.
Если после месяца — или даже больше, при необходимости — когда вы уделяли супругу или супруге безраздельное внимание, вы поймете, что у вас уже хорошо получается, тогда можно добавить другой вариант в свои ежедневные упражнения. Проверьте составленный список и возьмите оттуда второе дело, внедряя в него концентрацию. Точно так же, как и в спортзале, где мы добавляем вес по чуть-чуть и занимаемся с новым весом некоторое время.
Если второй пункт списка — уделять безраздельное внимание дочери, то у меня уже две возможности практиковать концентрацию в течение дня: когда я говорю с супругой и когда я говорю с дочерью. Теперь это моя ежедневная рутина практики, и именно в эти моменты дня я старательно пытаюсь сосредоточиться. Остальные варианты я пока не трогаю, я работаю с первыми двумя пунктами, пока не пойму, что у меня уже хорошо получается уделять супруге и дочери свое безраздельное внимание.
Теперь у меня может уйти несколько месяцев, пока я не буду уверен, что хорошо справляюсь с обеими задачами. Скажем, на это уйдет 5 месяцев. Только тогда пора добавить еще вес на штангу — то есть добавить третий пункт списка в повседневные ритуалы.
Дальше я продолжаю в таком духе, пока не использую все 5 пунктов своего списка. В этот момент вы поймете, что начинаете осознанно сосредоточиваться и во время других занятий на протяжении дня.
Знайте, что вместе с тем, как вы используете все больше возможностей из списка за день, вы увеличиваете количество времени, уделяемого практикам концентрации. Вскоре вы можете заметить, что практикуете концентрацию по 5, 6 или даже больше часов в день и почти стали профессиональным концентратором. Со временем вы обнаружите, что вам совсем не сложно сосредоточиться, ведь вы заложили паттерн для своего подсознательного, установили привычку направлять сознание на один объект зараз.
Я хочу, чтобы вы вынесли из этого основную мысль: для того чтобы научиться чему-то, лучше всего приступать к этому постепенно. Любая обезьяна способна измениться на день или месяц, но умение поддерживать изменения месяц за месяцем, год за годом — священный Грааль саморазвития. Придерживаясь постепенного подхода, мы выбираем подход, который способствует поддержанию перемен.
Многие люди хотят моментально перескочить от 0 до 100. Они забывают, что между этими числами еще 99 чисел, которые надо преодолеть. Срезать нельзя. Никаких хитростей. Если бег не является вашим ритуалом, не стоит ожидать, что завтра вы пробежите марафон. Надо постепенно стремиться к цели, которую мы хотим достичь.
Важно помнить, что если вам 40 лет и вы никогда не учились сосредоточиваться и практиковать концентрацию, не стоит ожидать, что вы прочитаете одну книжку на эту тему и сразу станете сосредоточенным человеком, всего лишь прочитав книгу. Вы 40 лет упражнялись в другом поведении, и сейчас вам надо переучиваться. На это уходят время и силы. Нужно создавать новые паттерны. Возведение красивого сооружения занимает время, и это же касается и разума. У вас уйдут недели, месяцы или даже годы, чтобы добиться значительных результатов. Но как говорил Гурудев: «Польза с лихвой окупит затраченные усилия».
Будьте терпеливы и сострадательны по отношению к себе на этом пути. Вы множество раз будете запинаться, падать и набивать шишки. С любовью помогайте себе подняться и идите дальше.

Перечитайте урок «Сила в малом». Сосредоточившись на одном варианте, вы делаете небольшие шаги. Их можно сделать. Их можно достичь. Никакого давления. Не надо недооценивать силу небольших шагов.

Отслеживание прогресса

Нельзя совершенствовать то, что вы не отслеживаете.
РЭЙДЖИ ТОМАС, ОСНОВАТЕЛЬ CEO КОМПАНИИ SPRINKLR, ДОРОГОЙ ДРУГ И НАСТАВНИК

Выше я часто говорил «хорошо получается уделять внимание». Давайте определим, что значит «хорошо». Как понять, что вы хорошо справляетесь, и как понять, что вам удается совершенствоваться в этом деле? Лучший и самый честный способ — это отслеживать свой прогресс. В этой идее нет ничего нового, и, вероятно, уже веками это часть рутины многих людей, но с ней познакомил меня мой гуру. Когда я учился, будучи послушником в его монастыре, он заставлял меня отслеживать, как я справляюсь с садханами (духовными практиками). Это простой, но крайне эффективный процесс самостоятельной оценки.
Каждый вечер, возвращаясь в свою скромную келью, 10 на 10 футов[4] аскетического бетона рядом с ручьем под баньяновым деревом, несколько минут я уделял оценке всех ритуалов этого дня. У меня был листок с табличкой на 31 колонку (одна колонка на день) и по ряду на каждый ритуал. На этом листке, при свете простой масляной лампы, на полу, я оценивал, насколько хорошо справлялся с каждым из ритуалов. Закончив оценку, я складывал лист и прятал его между парой религиозных книг, которые лежали рядом с моим футоном на полу. И так каждый вечер.
В конце месяца я оставлял этот листок на столе моего гуру в его кабинете. Однажды, когда я пришел сдать листок, я увидел, что он сидит за столом, так что вручил лист лично. Я думал, он посмотрит на мои результаты, но он взял этот лист, открыл ящик стола и сложил лист в папку. Многие его уроки передавались без слов. Зачастую при помощи своей способности сосредоточиваться он посылал мне четкое интуитивное сообщение. Согласно природе интуитивного сообщения, оно всегда приходит четко и ясно, вспышкой озарения, пусть словами и придется его описывать достаточно долго. В этот раз сообщение заключалось в следующем: «Ты делаешь это для себя, а не для меня».
В тот момент я понял, что для него вовсе не важно, что я напишу на листе. Смысл упражнения в том, чтобы я сам следил за тем, есть ли прогресс в моих практиках. Так как это самостоятельная оценка, я мог бы соврать и нарисовать себе высший балл. Но ничего полезного это бы мне не принесло. На самом деле единственный человек, которому нужно это упражнение, — я сам. Так я оценивал свой подход ко всем ритуалам максимально честно и именно благодаря этому видел, есть ли прогресс.
Так как я только что отучился на инженера, мой разум, привыкший целеустремленно и структурированно анализировать любую проблему, намечая шаги и задачи, был только рад такому подходу к духовному развитию. Это одна из причин, почему меня так тянуло к гуру. Он был практичным и методичным. Именно таким я всегда хотел видеть духовного учителя — человека, который способен учить на личном опыте, но при этом может показать мне пошаговый и практичный путь к четко поставленной цели.
Одно из ключевых его посланий монахам: «Полагайтесь сами на себя». Он говорил: «Не полагайтесь на меня, ведь когда меня не будет, вы упадете». Легко стать зависимыми от своих наставников, тех, кто ведет нас и помогает нам, легко превратить их в костыль, а не в поддержку. Многие проводники злоупотребляют таким положением дел. Стоит сказать, что это отличная бизнес-модель, ведь ученики будут возвращаться снова и снова. Бесконечный источник прибыли. Кто будет против? Однако я предпочитаю подход своего гуру: помочь человеку обрисовать цель и путь к ней, вооружить его нужными инструментами и практиками для ее достижения. Его подход бескорыстен. Именно так я понял, что он искренне заботится о моем развитии.
Но как понять, есть ли прогресс? Дорожные указатели! Мой гуру научил меня распознавать дорожные указатели прогресса. Именно они наделили меня уверенностью, что мои старания окупаются. Если я еду из Сан-Франциско в Сан-Диего и вижу дорожный указатель «250 миль до Сан-Диего», я знаю, что еду в нужную сторону. Если через два часа я вижу указатель «150 миль до Сан-Диего», я знаю, что достиг прогресса.
Я могу оценить, насколько хорошо я стараюсь, и данные моей самостоятельной оценки подскажут, есть ли прогресс. Но главный показатель прогресса — то, как перемены в поведении влияют на мою жизнь.
Если я буду старательно прибегать к ритуалам концентрации каждый день, я замечу, что количество случаев, когда мое сознание перескакивает на что-то другое во время диалога с супругой, со временем становится все меньше. В самом начале практики я могу заметить, как мое сознание соскальзывает по пять раз за десятиминутный разговор. Через месяц после тщательной работы с сознанием, когда я раз за разом нежно возвращаю его назад, я начну замечать, что оно ни разу не ускользнуло за 10 минут. Очевидный показатель прогресса.
У этого есть свои последствия. Человек, с которым я общаюсь, чувствует мое присутствие и из-за этого ощущает себя ценным, нужным и любимым.
Чем лучше умение сосредоточиваться, тем глубже я взаимодействую с близкими людьми. Я могу находиться в настоящем, так как я могу сосредоточиваться. Я могу внимательнее слушать, так как мне лучше удается концентрироваться. Каждое взаимодействие приносит мне больше, ведь я по-настоящему присутствую в каждом из моментов, из которых складывается это переживание. Пятиминутный разговор с дочерью — это целых 300 секунд этого опыта, из которых я не упускаю ни одной. Результат — это полноценная жизнь. А моя дочь точно знает, что, когда папа с ней, он по-настоящему рядом. Как можно лучше выразить свою любовь к человеку?
Когда со мной говорит моя команда или мои клиенты, я могу быть абсолютно сосредоточен, а значит, по-настоящему присутствовать. Я слышу, что они говорят. Я остаюсь наблюдательным, ведь концентрация приводит и к наблюдательности. Я замечаю невысказанное. Могу поддержать их так, как они, может, и не просили. Это одно из преимуществ сосредоточенности. Подробнее мы поговорим о них в следующих главах.

Ведем счет

В этом уроке есть страница с таблицей, которую можно использовать для отслеживания того, насколько хорошо вы справляетесь с ритуалами концентрации. Ради краткости я выделил лишь 14 колонок, чего хватит на 2 недели. Там 5 рядов, где вы можете отметить пять занятий из своего списка.
В верхнем ряду запишите первый пункт из списка, занятие, которое вы хотите связать с практикой концентрации. В рядах ниже можете вписать другие, хотя я рекомендую вам приступить к ним позже, как я уже говорил.
Каждый день вы можете дать себе оценку: 0, 1, 2 или 3. Вот что значат эти цифры:
3: я отлично справился с этим ритуалом.
2: я неплохо справился с этим ритуалом.
1: я не особо старался выполнить этот ритуал.
0: я не выполнил этот ритуал.
Н/Д: я не смог выполнить этот ритуал в связи с обстоятельствами, не поддающимися контролю.
В конце месяца подсчитайте результаты. За 31 день можно набрать максимум 93 балла. Исходя из этого, вы можете рассчитать свой прогресс в процентах. Через полгода после начала можно будет сравнить эти цифры и увидеть, есть ли прогресс, опираясь на самостоятельную оценку. Но помните, что лучший показатель прогресса — перемены в вашем поведении.
Кроме того, я оцифровал этот процесс в своем приложении Dandapani, которое доступно в App Store и Play Store. Там есть раздел «Ритуалы», при помощи которого можно отслеживать прогресс. Каждый день вам предлагается ввести самостоятельно данную оценку, и приложение рассчитывает ваши результаты. «Ритуалы» помогают вам научиться управлять сознанием, а также развить концентрацию и силу воли.
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Глава 7. Сила воли – величайшая сила в жизни

Урок 7.1. Определение и понимание силы воли

Сила воли – топливо, при помощи которого сознание путешествует по разуму, то духовное качество, при помощи которого можно достичь всех внутренних целей.
ГУРУДЕВ

В предыдущих главах я часто упоминал, что, если сознание соскальзывает с нужного объекта, его можно вернуть усилием воли. Кроме того, я говорил, что для контроля за сознанием нужно обладать умением концентрироваться и силой воли. Чтобы использовать силу воли, важно понять, что это. В этой главе мы приступим к изучению величайшей силы в жизни.
Однажды мой гуру сказал мне: «Лучшее, что ты можешь развить в себе, — сила воли. С ней ты будешь способен добиться чего только пожелаешь».
Когда я рос, я часто слышал о силе воли. Я думал, что знаю, что это такое, но только встретившись со своим гуру, я наконец обрел более глубокое понимание этого явления. Кроме того, что я наконец осознал ее суть, одним из не менее важных открытий было то, что силу воли можно развивать.
Какая неожиданная идея для моего разума! До момента, когда гуру рассказал мне об этом, никто даже не упоминал эту идею. Как и в случае с концентрацией, никто не учит нас тому, что такое сила воли, и не рассказывает, как ее воспитать и использовать. Большинство людей всю жизнь живут, так и не развив величайший инструмент, при помощи которого можно невероятным образом изменить свою жизнь.
Все мы рождаемся с разной силой воли. Некоторые люди уже рождены с невероятной силой воли, и посторонним наблюдателям кажется, что они практически без усилий идут по жизни за счет этой силы. А есть люди, которые не раскрыли до конца потенциал своей души и, не сопротивляясь, следуют прихотям жизни.
Количество врожденной силы воли проще оценить еще в детстве, чем когда человек вырастет. Если вы многодетный родитель, возможно, вы наблюдали за тем, как проявляет силу воли каждый из ваших детей. Реакция на жизненные события зачастую отличный показатель количества силы воли. Например, ребенок хочет игрушку, и он спрашивает у мамы:
— Мам, можно мне 50 долларов, чтобы купить игрушку?
Мама отвечает:
— Конечно. Только заработай эти деньги. Я могу дать тебе несколько заданий на ближайшие несколько месяцев, чтобы ты смог заработать.
Ребенок разочарован ответом и говорит:
— Серьезно? Я тогда лучше подожду до дня рождения и тогда куплю игрушку.
Пусть он и знает, что день рождения только через 8 месяцев.
Его сестра хочет игрушку, которая стоит столько же, и мама отвечает ей так же. Но сестра действует иначе:
— Тогда я буду собирать лимоны с нашего дерева, делать лимонад и продавать его по выходным. И буду делать работу, которую ты мне дашь, мам. Тогда я соберу деньги за месяц или два. Я уверена!
Наблюдая за каждым из детей, можно сделать вывод, что у сестры больше силы воли. В дочери есть решимость, стремление собрать внутренние силы, которые она направляет в одну точку для достижения своей цели. Это и есть сила воли.

Понимаем силу воли

Мой гуру определяет силу воли следующим образом: «Это умение направлять всю энергию в конкретную точку на протяжении конкретного времени».
Чтобы объяснить ребенку, что такое сила воли, что я уже делал, я говорю, что это мышцы разума. Это далеко от настоящего описания силы воли, но зато это отличная простая и понятная иллюстрация силы воли и механизма ее работы.
Если бы я мог пририсовать бицепсы своему разуму, это были бы мышцы разума, его сила воли. Именно силу воли, мышцы разума, я использую, чтобы вернуть сознание на объект, с которого оно соскальзывает. Я использую эти мышцы, чтобы ухватиться за сияющий шар света, пусть он и ускользает. Думая о силе воли как о мышцах разума, мы помогаем себе понять, как ее использовать для управления сознанием. А управление сознанием и умение концентрироваться — главная цель, достижению которой посвящена эта книга.
Если сила воли — ментальные мышцы, бицепсы разума, то стоит подходить к их развитию так же, как и к развитию мышц нашего тела. Я буду развивать силу воли при помощи силы воли, точно так же, как я использовал бы бицепсы, чтобы поднимать гантели, качая бицепсы.
Так как большинство людей не осознают, что они на самом деле способны прокачивать силу воли, они продолжают жить с той силой воли, которая была у них с рождения, и не особо развивают ее дальше на протяжении жизни. К сожалению, они немногого добиваются в жизни, хотя способны на большее. С другой стороны, те, кто учился развивать силу воли и старательно делал это всю жизнь, добиваются очень и очень многого.
Так же как и в случае с мышцами, чем больше вы используете силу воли, тем сильнее она становится. Чем больше у вас силы воли, тем больше вы можете ее использовать. Развивайте силу воли силой воли. Мой гуру говорил: «Укрепляйте силу воли силой воли».
Вот еще одна мысль, которой поделился со мной гуру на эту тему. Сила воли, которую вы развиваете, всегда остается с вами. Она никуда не девается. Ее не нужно пополнять, и она всегда доступна для вас — в этой жизни или в следующей.
Люди с огромной силой воли взращивали эту силу в течение многих жизней. Они воплощаются в этой жизни, направляя эту растущую волну энергии, и способны даже изменить путь человечества с силой цунами. Такое случалось неоднократно. Подобную силу воли нельзя воспитать за одну жизнь.

Минусы силы воли

Сила воли — обоюдоострый меч, который лучше всего развивать параллельно с характером. Сила воли, свободная от влияния усердного и добросовестного разума и характера, может быть направлена на негативные качества и повлиять на жизнь человека более чем неблагоприятно.
Смирение, бескорыстие, сочувствие, сострадание, доброта, терпение и многое другое — это фундамент для совершенствования разума и характера. Постоянное культивирование этих качеств — основа, через которую сознание переходит к более высокому состоянию разума в том, что касается мыслей, речи и действий. Это ориентиры, которые направляют силу воли на создание благоприятной жизни.
Поймите, чем больше человек развивает силу воли, тем эффективнее она управляет сознанием, а значит, тем больше потребность в упорядоченном разуме и сильном характере, без которых высока вероятность, что сознание будет направлено не в то русло.
В адрес сосредоточенных людей можно зачастую услышать фразу: «Он такой упертый!» Это классическая ошибка невежд, которые путают решимость и упертость. Решимость, настроенность на цель, которая была порождена длительными размышлениями, логикой и четким пониманием цели, можно спутать с упрямством. Это неудивительно, ведь упрямство — это решительное проявление силы воли, которое удерживает сознание в сосредоточенности, но лишенное логики и управляемое инстинктами.
На протяжении многих лет я встречался со множеством людей, которые развили в себе значительную силу воли, но не работали над развитием добросовестного характера. Откуда я знаю, что у них хорошо развита сила воли? Я наблюдал, как они совершали великие дела и преодолевали огромные трудности. Однако отсутствие добросовестного характера помешало им добиться большего.
Например, упрямый человек может получить совет сделать какое-либо дело немного иначе, более эффективно. Но из-за отсутствия добросовестного характера его сознание не покинет зону разума, где нет места логике. Лишенный смирения, он будет продолжать упорствовать в своем подходе, хотя мог бы добиться большего, последовав мудрому совету. Это классический пример негативного использования силы воли.
Если сила воли и сосредоточенность – крылья, на которых сознание парит над разумом, то черты характера – это перья, которые формируют эти крылья.


Главная причина работать над силой воли

В нашей жизни ничего не происходит без силы воли. Даже когда смерть приближается, а жизнь ускользает, последней уходит сила воли, отчаянно цепляясь за последние капли жизни.
Пусть у сознательного применения силы воли есть бесчисленные последствия, нет ни одного, способного затмить получение контроля над сознанием. Сила воли — поводья, которые укрощают сознание и управляют им. Руководя сознанием, сила воли определяет, куда будет течь энергия, а следовательно, что будет проявляться в вашей жизни.
Ваша жизнь – свидетельство того, как вы используете силу воли в контроле сознания. Управлять сознанием – управлять своей жизнью.

Я развиваю силу воли, ментальные мышцы, чтобы при их помощи возвращать сознание к тому, что нужно, если оно ускользает. Это элементарное применение силы воли. Когда сознание возвращается на место, я использую свою силу концентрации, чтобы удержать его там, где мне необходимо.
Когда сознание научится тонкому искусству концентрации, у силы воли появляется другая роль. Сила воли перерастает роль опекуна и воплощается в роли управляющего сознанием.
Чем лучше человек понимает силу своей воли, тем эффективнее он ею управляет. Мастер-художник отлично управляется со своей рукой, она, как верный слуга, подчиняется ему. То же самое касается отношения сильного духом человека и его воли. Он управляет своей волей с точностью и мастерством художника.
Умение управлять силой воли — это умение управлять сознанием. Цель человека — добраться до неописуемых глубин разума, утонченного царства сверхсознания, чтобы познать самую суть своего существа. На пути туда придется с изяществом провести сознание через разум при помощи несгибаемой воли, ускользая от бесчисленных увлекательных и манящих областей разума, которые, притаившись, ждут возможности заманить сознание в лабиринт бесконечных отвлечений. Каким бы отвлекающим ни казался внешний мир, наш внутренний мир намного его превосходит.
Когда сознание прибывает в утонченную сферу сверхсознания, от опасностей глубоких переживаний этой сферы сильного духом человека спасает точность, с которой он использует силу воли и концентрацию. Стоит ему хотя бы на мгновение ослабить хватку над сознанием, оно будет потрясено переживаемым и выброшено в сознательное. Здесь, оставаясь в священных залах сверхсознания, сознание переживает величайшие аспекты нашего бытия — доступные всем, искомые немногими и переживаемые только теми, кто обладает несгибаемой волей, непоколебимой концентрацией и неугасимым желанием познать себя.


Урок 7.2. Три дня для развития силы воли

Каждого человека в этом мире необходимо учить тому, что такое сила воли, как ее развивать и прибегать к ней, чтобы достигать своих целей. Сила разума, концентрация и воля — драгоценные дары, и пусть они доступны всем, от многих они остаются скрыты.
Гурудев научил меня трем простым, но крайне эффективным методам для развития силы воли. Вот они:
1. Доделывайте начатое.
2. Делайте дела на совесть, лучше ожидаемого, и неважно, сколько времени это займет.
3. Делайте чуть больше возможного.

Все эти методы требуют усилий, и для этих усилий требуется приложить силу воли. Помните, что, используя силу воли, вы ее укрепляете. Давайте разберем все эти методы отдельно, чтобы понять, как они работают и как помогают нам в развитии силы воли.

Метод № 1. Доделывайте начатое

Чтобы ощутить радость при успешном завершении проекта, более масштабную, чем мы испытали, только приступая к нему, нужно сознательно прилагать силу воли. Это возможно, только если мы доведем начатое до конца. Рожденная из новой идеи энергия — это настоящий глоток свежего воздуха для разума. Восторг мотивирует нас прикладывать усилия, пока его неконтролируемая энергия не иссякает.
Путь к триумфальному завершению — это парабола. Ведь после эйфории, сопровождающей начало проекта, каждый шаг трудоемкого пути к финишу, кажется, приносит все меньшую отдачу. Энергия, вдохновение и восторг рассеиваются, и вместе с этим воля должна расти, чтобы наконец воплотить задуманную идею.
Для завершения любого дела требуется сила воли.
В основном в разговорах большинство тем не обсуждаются исчерпывающе к тому моменту, как уже возникают новые. Разговор теряет изначальный посыл и начинает петлять из стороны в сторону, словно воздушный шарик в воздухе. Пусть обсудить каждую тему до конца и кажется неважным, большинство не осознает, что таким образом они закладывают паттерн в подсознательном, который подкармливает убежденность в том, что на наш разум и жизнь никак не влияют дела, которые мы не доводим до конца.
Затем этот паттерн незавершенности начинает прокрадываться во все области нашей жизни. Сначала мы начинаем считать тратой времени повседневные задачи, например, мытье посуды, стирку и уборку, которые нам необходимо выполнять по умолчанию. Такое мышление проникает и в другие аспекты жизни, и это оказывает разрушительное влияние на наш характер: мы привыкаем наслаждаться эйфорией начала задачи и игнорируем стремление ее завершить. Человек начинает перепрыгивать с одного незаконченного дела к другому, и это дальше ослабляет силу воли.
Для приручения сознания и умения направлять его на естественное завершение дел нужна сила воли. Это умение дарит нашему подсознательному ценный опыт, ощущение, что оно может завершить начатые дела. Могущественное умение. Воплощение идеи — это завершение этой идеи. Снова и снова переживая этот опыт, мы сохраняем его в подсознательном. И даже маленькие шаги складываются друг с другом и создают настрой «Я могу создавать и воплощать». Вместе с тем, как вы доводите до конца одно дело за другим, растет и крепнет уверенность в себе. Теперь жизнь превращается в возможность создавать и воплощать.
Доделывайте начатое, неважно, каким маленьким, повседневным и незначительным вы считаете это дело. С каждым разом вы развиваете силу воли, мышцы разума.

Метод № 2. Делайте на совесть и чуть лучше

Закончить начатое — первый шаг на пути развития силы воли. Но останавливаться на этом вовсе не обязательно. Люди, которые стремятся развить свою силу воли, будут счастливы узнать, что есть прекрасная возможность упражняться в этом деле и дальше.
Можно доделать проект и остановиться на этом или же можно сделать еще немного, чуть лучше, чем вы собирались. Это второй шаг или второй метод развития силы воли. Чтобы сделать дело лучше, чем вы хотели, требуются усилия, которые, в свою очередь, требуют приложения силы воли.
Позвольте я поделюсь с вами, как меня этому учил Гурудев. Каждый день монахи по полчаса уделяли уборке доверенного им пространства в монастыре. Некоторое время подряд мне поручали прибираться в зале для медитаций, и я проводил назначенное время за уборкой этого помещения.
Однажды я рано закончил, так как мне показалось, что в зале уже чисто. Когда я вышел из зала для медитаций, я столкнулся с Гурудевом.
— Ты уже закончил? — спросил он меня.
— Да.
— Ты мог прибраться еще тщательнее?
— Возможно, но мне показалось, что все чисто.
— Пойдем вместе взглянем на зал, — сказал он, шагая по двору. Открыв дверь, он зашел в зал для медитаций, и я последовал за ним.
Каждый раз, когда я пересекал порог этого помещения, я четко ощущал, как покидаю одно измерение и захожу в другое. Именно тут монахи — нас было чуть больше двух дюжин — собирались рано утром почти каждый день недели, чтобы помедитировать с Гурудевом. Десятилетия невыразимого внутреннего опыта, рожденного в одиноком стремлении послушников к своему «Я», пропитали каждый уголок этого священного пространства, создав святилище, в котором явно ощущалось нечто неземное.
Это была простая комната со сводчатым потолком и обшитыми темным деревом стенами. Возраст ее чувствовался, но не был заметен. Большую часть кафельного пола покрывал значительного размера ковер. На юго-восточной стене открывались раздвижные стеклянные двери, а в задней части комнаты находился камин с дымоходом из лавового камня. Впереди, чуть выше уровня земли, было установлено сиденье для Гурудева. Стены по бокам были покрыты длинными свитками с подробными картами разума, написанные на мистическом языке Шум, который Гурудев использовал много десятилетий назад для эффективного обучения своих монахов тонкому искусству медитации на пути к самореализации. Я провел много часов, медитируя с Гурудевом в этой комнате, и был удостоен чести получить множество глубоких переживаний и озарений.
Когда мы стояли посреди этой комнаты, он сказал мне:
— Большинство людей делают самый минимум или только то, что заметно на первый взгляд. Осмотрись, и ты увидишь, что тут еще можно много где убраться. Я уверен, что вот за тем шкафчиком никто не протирал пыль уже многие годы. Можно протереть пыль с вееров и убрать паутину из углов. Всегда задавайся вопросом: «Могу ли я сделать лучше? Что еще я могу сделать?»
Этот урок невероятно повлиял на мой разум и навсегда изменил мой подход ко множеству дел. Смысл в том, что с небольшим усилием, приложив силу воли, я могу сделать дело на совесть, даже лучше ожидаемого. И таким образом я развиваю силу воли и справляюсь с задачами куда лучше, чем справился бы раньше.

Метод № 3. Делайте чуть больше, чем вы от себя ожидаете

Можно доделать проект, можно сделать еще немного, чуть лучше, чем вы собирались, и остановиться на этом. Или можно использовать силу воли и сделать еще кое-что.
Чтобы сделать чуть больше, чем вы ожидали от себя, надо приложить усилия, и снова это будет отличным упражнением для развития вашей силы воли.
Когда-то я был знаком с одним предпринимателем из Северной Калифорнии, который строил роскошные дома. Когда его компания заканчивала строительство дома, в день передачи ключей владельцам они ставили красивые букеты цветов в нескольких комнатах. Цветы добавляли особую атмосферу к заселению хозяев в свой новый дом. Это не входило в договор, но застройщик добавлял этот штрих, чтобы сделать чуть больше, чем он мог. Отличный способ привнести метод № 3 в свой бизнес и одновременно развить силу воли.

Разница между методами № 2 и № 3

На протяжении многих лет я слышал, что люди не совсем различают методы 2 и 3. Чтобы прояснить эту ситуацию и сделать различия между ними очевидными, поделюсь примером.
Скажем, я хочу покрасить стены в одной из комнат своего дома. Согласно методу № 1 мне надо начать процесс покраски и довести его до конца. Метод № 2 — это доделать на совесть и чуть лучше. Так как я не учился красить стены, я могу найти пару онлайн-видео, благодаря которым научусь паре хитростей покраски и, соответственно, сумею закончить комнату чуть лучше, чем позволяет мой текущий опыт. Так, естественным образом, я доделаю свою задачу на совесть и чуть лучше того, что я от себя ожидал.
Метод № 3 предлагает мне сделать еще чуть больше того, что я от себя ожидаю. Комната покрашена, она выглядит лучше, чем я изначально представлял. Согласно методу № 3 я отправляюсь в местный магазин и приобретаю там вазу, которая украсит комнату. Кроме того, я покупаю пару картин, чтобы повесить в этой комнате, ведь одна из стен оказалась пустой. Покупка вазы и картин — это уже действия чуть больше ожидаемого.
Не будьте человеком, который довольствуется минимумом, который хочет всего лишь сделать дело и двинуться дальше. Будьте человеком, который при любой возможности проявляет силу воли, заставляя себя сделать чуть больше.



Урок 7.3. Встраиваем силу воли в жизнь

Как для нищего ценна крупинка риса, так для мудрого — секунда в сутках. Сосредоточивать сознание в моменте, пока стрелки часов идут вперед, — значит проявлять уважение к бесценному времени.
Каждый момент — это возможность. Если нам повезет и мы увидим в нем это, то каждый момент можно использовать для развития силы воли, как мы уже делали с концентрацией. Не стоит воспринимать это как дополнительную нагрузку. Как я уже говорил, каждый момент своей жизни мы что-то делаем, так почему бы не делать это с мудростью? Когда мы намеренно используем каждую секунду, жизнь становится полноценной и приятной.
Как и в случае с концентрацией, развитие силы воли стоит встраивать в каждый аспект жизни. Нельзя провести десять минут в день, развивая силу воли, а все остальное время заниматься тем, что подрывает это достижение. Так вы не добьетесь прогресса.
Если понаблюдать, то вы заметите, что весь день полон возможностей для развития силы воли. Как и в случае с концентрацией, можно использовать «безусловные повторяющиеся события» как возможность для практики. Человек откладывает деньги, чтобы в будущем использовать их на что-то конкретное или на случай какой-либо нужды. Сила воли ничем не отличается. Чем сильнее вы разовьете свою силу воли, тем больше будет ее запас, из которого можно черпать.
Первый шаг — выделить безусловные повторяющиеся в течение обычного дня события. Как только вам это удастся, следующий шаг — использовать три метода развития силы воли к каждому из этих событий.
Задайтесь такими вопросами: «Что является безусловным, повторяющимся в течение обычного дня событием? Как использовать три метода развития силы воли в этих событиях?»
Гурудев относил сон к одному из таких событий и еще в начале моей монастырской жизни научил меня использовать сон как возможность для развития силы воли. Проснувшись с утра, мы должны были заправить свою кровать. Это действие служило завершением для процесса сна.
Прошло уже более двух десятилетий, а я все продолжаю следовать этому правилу. Процесс сна начинается, когда я решаю ложиться спать. Я чищу зубы щеткой и зубной нитью, затем ложусь в кровать и предвкушаю массаж лица длиной в ночь, пока мой младенец пинает меня по лицу ногами. Большую часть дней я просыпаюсь в настоящем гнезде из простыней и одеял, которое было построено ворочающимся словно юла ребенком.
Ушли те дни, когда заправить кровать я мог меньше чем за тридцать секунд: поправить почти не сбившуюся единственную простыню и подушку на скромном футоне в моем аскетичном монашеском жилье. Семейная жизнь немного усложнила этот процесс, добавив несколько слоев ткани. Я распутываю этот бардак и начинаю заправлять кровать: расправлять простыни, взбивать подушки так, как научила меня жена, а также вспоминать, в каком порядке раскладывать эти подушки. Да, на кровати их больше одной.
Заправить кровать — это метод № 1. Я завершил начатое. Методы № 2 и № 3 гласят, что надо сделать чуть лучше и чуть больше ожидаемого. Я проверяю, что все простыни аккуратно заправлены, а покрывало ровно разглажено. Затем я призываю творческие силы и загибаю один уголок покрывала, как делают в некоторых отелях, а еще красиво раскладываю подушки.
В результате я получаю аккуратную, красивую и уютную постель, что задает тон всей спальне. Когда предмет мебели, занимающий значительную часть комнаты, великолепно выглядит, это серьезно влияет на настроение внутри пространства. Благодаря этому мое сознание само стремится в высшие области. А кроме того, день начинается с развития воли.
Бывали дни, когда у меня много всего происходило в жизни или когда я мог проспать что-то, и мне хотелось пропустить процесс заправления кровати и заняться более важными делами. Это серьезный соблазн, но я сопротивляюсь как могу. Вне зависимости от препятствий, которые всегда были у меня в разуме, я заставлял себя заправить кровать, не прерывая постоянство этого ритуала. Заправить кровать вовсе не сложно. Вся сложность в том, чтобы делать это регулярно.

Зачем заправлять постель?

Из всего, о чем я рассказываю на семинарах и в презентациях, процесс заправления кровати сильнее всего откликается в людях. Полагаю, все потому, что это легкая практика, которую можно без труда интегрировать в свою жизнь. Под конец дня мы все ложимся спать, а в начале дня значительное количество из нас просыпается. Первая задача поутру — заправить кровать, что достаточно просто. Для этого не нужны особые усилия.
Некоторые из любителей застилать постель делились фотографиями своей заправленной кровати в социальных сетях, отмечая там меня. Некоторые присылали такие фотографии по электронной почте, а кто-то с энтузиазмом рассказывал, что не только приступил к этой практике, но и ежедневно ее придерживается.
Нередко я слышу, как человек с гордостью говорит:
— Дандапани, я заправляю свою постель каждый день с тех пор, как услышал ваши слова о том, как это важно.
Искренне радуясь их успеху, я отвечаю:
— Поздравляю! Какое великое достижение. Воистину. Вы должны гордиться своей последовательностью!
Затем я серьезно спрашиваю:
— Скажите, пожалуйста, опираясь на то, что вы от меня услышали, для чего вы заправляете постель по утрам?
Ответ почти всегда звучит так: «Ну, я прямо с утра чувствую ощущение выполненного долга». Другой распространенный ответ: «Я начинаю свой день с победы».
Нельзя сказать, что это неверные ответы, но они никак не согласуются с моей основной мыслью. Да, вас посещает чувство выполненного долга. Да, вы начинаете день с победы, но смысл заправлять постель по утрам вовсе не в этом.
Застилать кровать по утрам нужно, чтобы развивать силу воли. Это возможность использовать три метода развития силы воли в рамках безусловных повторяющихся событий. Мы развиваем силу воли, чтобы использовать мышцы разума для управления сознанием. Управляя сознанием, мы задаем направление потоку энергии. Куда она течет, то проявляется в нашей жизни. Поэтому надо застилать кровать. У этого есть более масштабная цель, которая влияет на всю нашу жизнь.
Это санкальпа, санскритское слово, означающее «намерение» и «решимость». Ясность намерений имеет первостепенное значение. Цель должна определять все. Очень важно четко понимать, зачем вы заправляете кровать. Недостаточно просто развить силу воли, надо осознавать, зачем мы это делаем и для чего используем ее в итоге.
Начиная с этого момента, заправляя по утрам кровать, напоминайте себе, что вы исполняете ритуал для развития силы воли. Напоминайте разуму, что вы развиваете силу воли для контроля над сознанием, а следовательно, для управления потоком энергии, благодаря которой решается, какой будет ваша жизнь.

Запечатлейте эту последовательность в своем подсознательном силой повторения и четкостью намерения.
Можно заправить кровать так, что она будет выглядеть ничуть не лучше незаправленной. Или же можно приложить усилия и застелить ее красиво. Наблюдая за жизнью человека, за его окружением, за тем, как он делает — или не делает — дела, можно узнать, кем они являются, как функционируют и сколько у них силы воли.
Заправляя кровать с утра, вы получаете еще одно преимущество. Проснувшись и застелив постель, вы даете разуму четко понять, что это вы решаете, куда направлять сознание и с чем ему взаимодействовать, задавая тон дню. Если вы отдадите контроль над сознанием окружению, то вы рискуете оказаться в бесконечном лабиринте отвлечений, которые ваш телефон заботливо набрал для вас за ночь и теперь подносит на блюдечке экрана. Развивайте силу воли, чтобы решать, на что направлять сознание, не позволяя окружению или привычкам решать за вас. Только когда вы контролируете сознание, вы влияете на то, куда течет энергия — и какой будет ваша жизнь.
Заправив кровать с утра, вы проявляете силу воли, управляя разумом, телом и чувствами, показывая, что вы контролируете сознание и то, с чем оно взаимодействует. Они — разум, тело и чувства — учатся, что не имеют права управлять сознанием и должны служить вам, а не наоборот. Не позволяйте им взять контроль над сознанием, ведь вы их хозяин. Покажите это, застелив постель.


Урок 7.4. Устанавливаем ритуалы для развития силы воли

Ежедневные события, особенно безусловные, являются отличной возможностью встроить в свою жизнь практики силы воли. Такие события мы уже приняли как часть своей жизни, так почему бы не использовать их, чтобы улучшить ее?
В предыдущем уроке мы рассматривали пример с застиланием кровати. Я хотел привести еще несколько примеров таких возможностей для развития силы воли.
Еда, как и сон, является безусловным событием. Прием пищи — великолепная возможность применить все три метода развития силы воли, ведь мы едим каждый день. Каждое утро я завтракаю. Если у меня есть время приготовить и съесть завтрак, то у меня найдется время и помыть за собой посуду. Очень важно держаться и не поддаваться давлению своего списка дел на день, который кажется бесконечным, и не сказать: «Ну мне правда уже пора бежать, помою потом».
Как только я доел свои фрукты, я мою за собой тарелку и оставляю ее на сушилке. Через пару часов, когда мать-природа помогла мне высушить вымытую посуду, я возвращаюсь на кухню — я работаю дома — и убираю тарелку на место. Теперь процесс завтрака завершен. Я довел дело до конца.
Вы можете, вымыв тарелку, сразу протереть ее полотенцем и поставить в шкафчик, чтобы закончить этот процесс сразу. Или можете принять для себя решение, что процесс завершен, когда вы убрали тарелку в посудомойку и протерли стол от крошек. Важно, чтобы вы понимали, что первым делом надо определить для себя, что такое «завершить начатое» для вас в этой ситуации. Как только вы это определите, придерживайтесь этого определения. Способность сохранять эту стабильность — сила воли в действии.
Если вы не определили, что значит «завершить начатое», то можете в итоге провести все утро, надраивая кухню. Точно так же определите для себя, что значит «делать на совесть и чуть лучше ожидаемого» и «делать чуть больше ожидаемого» в отношении каждого занятия. Если бы я это не установил для себя, я мог бы заправлять кровать по утрам по часу, а то и по два. Я мог бы стирать и гладить простыни, сушить подушки на солнце и черт знает что еще, пытаясь развить силу воли. Это непрактично и нелогично. Всегда подходите с мудростью к использованию этих принципов и инструментов.
Многие люди хотя бы раз за день едят дома. Процесс готовки включает в себя массу возможностей для применения трех методов развития силы воли: от подготовки перед приемом пищи до уборки после. Если вы хотите развить свою силу воли, используйте эту ежедневную возможность. Тщательно изучите процесс, и вы обнаружите множество возможностей применить все три метода. На самом деле каждый прием пищи — отличная возможность уделить свое внимание процессу готовки и поглощения еды, довести его до конца, а также использовать его для развития силы воли и практики концентрации.
Во многих офисах есть место, чтобы поесть или налить себе чай. Когда вы оказываетесь в этом пространстве, примените три метода развития силы воли. Протрите поверхности. Ополосните кружку для кофе, высушите ее и уберите. Используйте практику развития силы воли на своем рабочем месте.
Гурудев учил монахов, что надо «выходить из помещения так, чтобы оно выглядело лучше, чем когда вы туда зашли». Когда мы выходили из комнаты, мы старались, чтобы она выглядела чуть лучше, чем когда мы зашли в нее. Постоянно используя этот принцип, я понял, что даже малейшее действие способно многое изменить.
Мы с семьей ходим по дому босиком, соответственно, оставляем обувь на входе перед тем, как зайти. Когда мы возвращаемся домой, мы завершаем процесс прогулки. Снять обувь и поставить ее на место — часть завершения. Можно сделать чуть больше и лучше — выровнять всю обувь. С этим простым действием справляется даже мой маленький ребенок.
Куда проще снять пальто и бросить его на диван, а не убрать на вешалку в шкаф, или оставить грязные вещи валяться на полу спальни, а не сложить их в корзину для белья.
Каждый день наполнен бесчисленными возможностями развивать силу воли, стоит нам научиться их воспринимать.

Как только сознание и подсознательное твердо усвоят цель, с которой это делается, мы с готовностью используем возможности, не рассматривая их как рутину или бремя.
Возможности постепенно перерастают в привычки. В таком случае не надо прилагать усилий для действий, ведь они становятся рутиной.
Разговаривая с кем-то, вы доводите мысль до конца. Снимая обувь, вы аккуратно ставите ее на место. Ваше пальто висит в шкафу. Выходя из-за стола, вы задвигаете стул обратно. Ваш подход к жизни — это отражение вашего образа мыслей, который создан для того, чтобы развивать силу воли и умение сосредоточиваться. Эти ритуалы становятся частью ритма вашей жизни, составной легкого потока жизненной силы сквозь подсознательное, который служит для достижения конкретной цели.

Развитие силы воли

Запишите пять безусловных повторяющихся событий за средний день, которые вы можете использовать как возможность для развития силы воли. В этом и предыдущем уроке я привел несколько примеров, которые вы можете использовать. А можете придумать свои. Как и в случае с практикой концентрации, важно, чтобы они были безусловными и повторялись в ваш обычный день.
Пронумеруйте эти варианты от одного до пяти в порядке, в котором вы хотите к ним обращаться. Выберите первый вариант и внедряйте его в свою жизнь на протяжении месяца. Пока не трогайте остальные четыре.
Если вы выбрали первым застилать постель по утрам, то каждый день делайте именно это. Используйте три метода развития силы воли, заправляя кровать. Если после месяца вы обнаружите, что недостаточно стабильно или хорошо выполняли этот ритуал, продолжайте, пока у вас не начнет получаться.
В конце этого урока вы обнаружите табличку для самостоятельной оценки, такую же, как и в главе про концентрацию. Принцип ее использования для отслеживания и оценки практики развития силы воли точно такой же. Ради краткости и простоты я не буду еще раз повторять инструкцию. Цифровая версия доступна в приложении Dandapani во вкладке «Ритуалы».
Когда вы будете довольны тем, что уже отлично застилаете постель, добавляйте к ежедневным ритуалам второй пункт списка. Возможно, им будет привычка мыть посуду сразу после завтрака. Делайте это каждое утро, снова и снова. Только когда вы убедитесь, что безукоризненно следуете обоим ритуалам, добавьте к ним третий пункт из списка.
Помните, что я говорил про жим лежа и постепенное увеличение веса? Мы используем тот же подход и при развитии силы воли. Невероятно важно быть сострадательным к себе, развивая силу воли. Спешка и нетерпение — залог неудачи.
Пусть многие из этих задач кажутся будничными и неважными, я не воспринимаю их так. Каждое действие в моей жизни я решил выполнять сознательно, а значит, каждое заслуживает моего стопроцентного внимания. Эти действия, которые кажутся незначительными, составляют важную часть моей жизни. Важную, ведь они повторяются каждый день, и это способно невероятно изменить мою жизнь.
Развив силу воли, я могу контролировать, куда сознание направляется в моем разуме. Этого достаточно, чтобы я понял важность развития этой силы и был готов посвятить этому свой день. Используя силу воли, я могу направлять сознание в более возвышенные участки разума, сверхсознательное, а также испытать высшие состояния разума, которые существуют во всех нас в настоящий момент, в терпеливом ожидании визита сознания. В целом для меня смысл развития силы воли не только в том, чтобы жить той жизнью, которую я хочу, а в том, чтобы испытать высшие состояния разума и в итоге достичь самореализации.
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Урок 7.5. Источник силы воли

У фермера есть участок земли в двадцать акров, где он выращивает разнообразные овощи. Его урожай в значительной степени зависит от количества воды, которую они получают. Будучи опытным фермером, он установил продуманную систему орошения, вода в которую подается из глубокой скважины на его участке, чтобы все овощи были полностью политы. Через год он приобретает еще четыре акра земли и также начинает выращивать там овощи. Он знает, где находится скважина и как будет удобнее орошать новые территории.
Сегодня государственный выходной посреди недели, и вы лежите на диване, наслаждаясь возможностью отдохнуть, погрузившись в чтение романа. Когда вы переворачиваете очередную страницу захватывающего триллера, ваше подсознательное нарушает вашу сосредоточенность, напоминая вам, что вы запланировали утром сходить в спортзал.
Вспоминая это обещание, которое вы себе дали в порыве отчаяния после вчерашнего ужина, глубоко вздыхаете: «Я же обещал, так ведь?» — бормочете про себя.
Чтобы выполнить этот план, надо привлечь внимание сознания. Вы замечаете, что ваше сознание поглощено книгой и в нетерпении ожидает, как же дальше развернется сюжет. Слабая попытка оторвать сознание от того, что оно сейчас осознает, не приносит никаких плодов. В этот момент вам вообще не хочется покидать эту уютную паутину, в которую вы сами себя поймали. Более того, вас ужасает сама мысль, что надо переодеться в форму и поехать в спортзал на тренировку.
Вы начинаете осознавать, что единственный способ все же потренироваться — призвать силу воли, которую вы взращивали годами. Вы знаете, где взять силу воли, как тот фермер и его колодец? Вы знаете, где источник вашей силы воли?
За десятилетия, в течение которых я стремился стать лучшей версией самого себя, мне приходилось и приходится преодолевать множество ментальных и эмоциональных пропастей, а также черт характера. Необходимо принять их существование, осознать и исправлять. Помню, как однажды, будучи молодым монахом, я боролся с одним глубоко укоренившимся шаблоном подсознательного, но чувствовал себя морально побежденным.
Чувствуя, что я снова проиграл в борьбе с собой, я отправился на поиски своего гуру. Он сидел в своей комнате. Свет, падающий через окно, проходил через ширму и заливал пространство приглушенным, холодным светом. Я смиренно и с любовью склонился перед ним, как это было принято, а затем сел, скрестив ноги. В его присутствии я ощутил надежду, и я видел, что он чувствует, как я подавлен.
Мы не проронили ни слова. Наконец он нарушил молчание и сказал: «Ответ на твой вопрос кроется в силе воли». Затем он замолчал, позволив этим словам проникнуть в меня. И наконец добавил: «Надо найти источник силы воли и воззвать к ней. Этот источник в тебе».
Я слушал его, как всегда, с безраздельным вниманием, и затем спросил: «А где во мне этот источник?»
Гуру засмеялся и ответил: «Я тебе не скажу. Ты должен найти его сам», — и на этом закрыл тему.
Если бы я изложил в этой книге все до мельчайших подробностей, я бы лишил вас удовольствия самостоятельного поиска, открытий, переживаний и осознаний. Учиться на своем опыте, самостоятельно совершить открытие — это совсем другое, нежели услышать обо всем от меня.
Как только вы откроете источник силы воли, вы сможете возвращаться к нему снова и снова, призывая волю, когда она будет нужна.

Поиск источника силы воли — стоящее приключение. Так как фермер знает, где именно находится колодец, он может снова и снова возвращаться к нему и брать оттуда нужное количество воды, чтобы его ферма процветала. Открыв источник силы воли, вы получите доступ к неоценимому ресурсу. Я желаю вам удачи на этом пути.

Урок 7.6. Глубинная работа

Как я уже говорил выше, среди целей этой книги нет намерения завалить вас огромным количеством практик, которые невозможно будет запомнить, а тем более выполнить. Однако для тех, кто хочет глубже погрузиться в процесс развития силы воли, поделюсь еще двумя вариантами.
Советую приступать к этим практикам только после того, как вы научитесь каждый день стабильно поддерживать практики развития силы воли по всем пяти пунктам своего списка.

Первое долгосрочное упражнение

Определите пять проектов за последние годы, которые вы начали, но еще не закончили. Возможно, вы приступали к ним с восторгом и вдохновением, но где-то в процессе по тем или иным причинам приняли решение прекратить их и так и не довели до конца.
Огромное количество недоделанных дел, а также громкое начало проекта без завершения – это признак неразвитой силы воли.
ГУРУДЕВ

Позвольте, я поясню подробнее суть этого упражнения. Некоторые из вас, возможно, могут вспомнить пять незавершенных проектов, начатых за последний год, но так и не законченных. Другим, кто лучше справляется с завершением начатого, вероятно, придется вспомнить прошлое и какие-то более давние проекты.
Не все проекты можно завершить сразу. Например, мы с женой начали наш проект по созданию духовного святилища и ботанического сада в Носаре, Коста-Рика, в 2013 году. Шива Ашрам — так называется это святилище — находится в процессе воплощения, а на создание садов, в частности, уйдут годы. Это не из-за недостатка силы воли, а скорее, из-за времени, необходимого для естественного расцветания природы.
Эти проекты могут быть масштабными и не очень, это не имеет значения. Выпишите их и выберите, какой хотите завершить первым делом. Определите, что считать завершением, а также как использовать методы 2 и 3 для того, чтобы вывести его на новый уровень. Используйте тот же подход, что я предложил для развития концентрации и силы воли: сначала сосредоточьтесь на завершении одного проекта, доведите его до конца и только потом переходите к другому. До того, как вы приступите к первому проекту, установите дедлайн. Затем силой воли завершите этот проект в срок.
Работая над каждым проектом, постарайтесь вспомнить, почему вы его забросили. Определите, можете ли вы четко понять причину, и отметьте это. Часто в этой причине кроется полезный урок.
Завершив проект, уделите некоторое время, чтобы поздравить себя с победой и порадоваться тому, как вы завершили дело при помощи силы воли. Знайте, что это оставит положительный след в вашем подсознательном. Вы запомните, что можете начать и завершить дело при помощи силы воли. Завершая один проект за другим, вы закрепляете это ощущение и приближаетесь к достижению многих целей вашей жизни.
Когда вы справитесь с этими пятью проектами, возможно, вам захочется проанализировать свою жизнь и составить список всех дел, которые вы начали, но не закончили. Составив список, примите твердое и окончательно решение, какие из проектов вы хотите довести до конца. Выбрав их, примените три метода развития силы воли и завершите эти проекты. Что касается тех проектов, которые вы решили не завершать, примите свое решение отказаться от них с четким осознанием того, что вы совершили этот выбор с мудростью, понимая, что эти проекты не стоят вложения ваших энергии и времени.

Второе долгосрочное упражнение

Так же как и в первом упражнении, вспомните пять случаев, когда вы кому-то обещали что-либо сделать, но не сделали этого за последний год.
Например, несколько месяцев назад вы сказали другу: «Я куплю свою любимую книгу и отправлю тебе в подарок», — но так и не выполнили обещание.
Вспомните, что вы обещали сделать. Запишите в подробностях. Запишите и проанализируйте обещания, подумайте, которые из них вы можете выполнить. Возможно, сейчас мудрость вам подскажет, что некоторые из них не стоит выполнять. Прислушайтесь к голосу разума.
Выбрав те, которые стоит воплотить, приступайте к делу. Это часть процесса завершения начатого. Если получится, используйте методы 2 и 3. Назначьте себе сроки выполнения задач.
Попробуйте понять, почему вы так и не выполнили данные обещания. Может быть, вы слишком много обещаете? Или говорите что-то, понимая, что не всегда слова надо подкреплять действием? И снова здесь кроется ценный урок, который стоит выучить, выводы из которого будут полезны для развития силы воли.
Когда вы выполните пять обещаний, которые выписали, возможно, вам захочется вспомнить другие, которые вы так и не выполнили. Проанализируйте, какие вы собираетесь исполнить, а какие нет. Затем выполните выбранные.
В дальнейшем внимательнее относитесь к тому, что вы говорите людям. Каждый раз, когда вы обещаете человеку что-либо сделать, применяйте силу воли и делайте это. Помните, что дело вовсе не в том, чтобы доказать что-либо другим. Смысл в укреплении силы воли. Если каждый раз, собираясь что-то сделать, вы забываете свое обещание, вы ослабляете силу воли и учите свое подсознательное паттернам, которые мешают ее развитию. При этом, выполняя обещанное, вы закрепляете паттерны укрепления силы воли.
Используйте это не только в отношении обещаний другим, но и в отношении обещаний себе. Если вы обещаете себе что-либо сделать, то помните об этом, выполните обещанное на совесть и чуть лучше. Установите четкий срок выполнения обещания, чтобы завершить его вовремя, а не прокрастинировать.
Трудитесь, стремитесь к достижениям, укрепляйте силу воли силой воли.
ГУРУДЕВ




Глава 8. Размышления о концентрации

Урок 8.1. Технологии и концентрация

Это был обязательный перерыв на одном из моих семинаров, который длился полдня. Обязательный для всех, кроме меня. Я привык к тому, что не стоит даже думать о том, чтобы в перерыв направиться в уборную. В это время, как правило, ко мне подходят один или несколько человек, которые хотят задать вопрос или чем-то со мной поделиться. В тот день все произошло так же. Как только объявили перерыв, женщина, сидевшая в середине зала, решительно вскочила со своего места и направилась к сцене. Она уверенно шла наперерез толпе, направлявшейся в туалет, и оказалась на сцене еще до того, как я успел сделать глоток воды.
Она взглянула на меня, не в силах больше сдерживать роящиеся в ее голове мысли, и выпалила: «Я в восторге от того, что вы сказали про концентрацию. На самом деле стоит учить людей, особенно детей, тому, как концентрироваться». Я, словно в замедленной съемке, откинулся назад, будто синхронизируясь с силой ее слов. Но стоило ей договорить, она поднесла руку со смартфоном прямо к моему лицу и с искренним отвращением сказала: «Эта штука разрушает наши жизни! Из-за них мы все постоянно отвлекаемся!» Учитывая то, что она так презирала телефоны и считала их причиной стольких бед в нашей жизни, она удивительно крепко держала его, словно мать своего ребенка.
Я слышал, как многие люди обвиняют технологии, особенно смартфоны, в нашей рассеянности. Однако я не согласен. Смартфоны не портят нашу жизнь. Нашу жизнь портит отсутствие дисциплинированности в использовании смартфонов.
Будем объективны: смартфон — великолепное устройство, которое обладает бесценным функционалом, в частности, магической способностью моментально соединить вас по видеосвязи с любым человеком, даже если он на другом конце света. Это устройство, которое держат в руках чаще, чем любого ребенка, способно дать вам доступ к огромному количеству информации в интернете, решать сложные вопросы и позволить вам проявить свою творческую натуру. Фронтальная камера — личное «свет мой, зеркальце, скажи» самомнения каждого человека — может без труда заставить вас снова и снова с разочарованием и увлечением делать и удалять бесчисленные селфи. Его элегантный обтекаемый дизайн позволяет использовать его, вероятно, и в качестве оружия самообороны, например, как невозвращающийся бумеранг, который можно швырнуть в приближающегося врага. Поэтому и по многим другим причинам я люблю свой смартфон. Это незаменимый инструмент. И, как и многие другие инструменты, изменившие ход истории, например, нож или автомобиль, он может принести множество вреда, если не использовать его с умом.
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), в результате дорожно-транспортных происшествий ежегодно погибает почти 1,3 миллиона человек. Можно ли в связи с этим справедливо утверждать, что автомобили — это плохо? Нет, это было бы неразумно. Более правильным будет вывод, что использование транспортных средств без достаточной подготовки приводит к пагубным последствиям, таким как травмы и смерть.
Точно так же неверно утверждать, что технологии заставляют вас отвлекаться. У технологий есть потенциал, чтобы отвлечь вас, а некоторые из них специально созданы для того, чтобы как можно глубже вас увлечь, но в итоге именно вы контролируете свое сознание. Это вы выбираете, отдать ли контроль над ним разным девайсам или же управлять им самостоятельно.
Одна из самых серьезных ошибок человечества — появление технологий в нашей жизни и их неограниченное распространение, которое не сопровождается обязательным изучением их влияния, а также обучением их правильному использованию.
Технология — это инструмент. Инструмент, которым должны управлять мы сами.
Некоторые аспекты современных технологий приучают нас отвлекаться. В итоге они постоянно тренируют наше сознание в искусстве отвлечения. Прекрасный пример — новости, которые идут по телевизору. Включив телевизор, вы видите ведущую, которая делится новостями о важных событиях со всего мира. Вы смотрите внимательно, поэтому ваше сознание направлено на нее. Она говорит: «Сегодня в Афганистане взорвался автомобиль, тридцать человек погибли и пятнадцать получили ранения». Когда она заканчивает фразу, справа от нее появляется видео со сценой взрыва автомобиля. Она продолжает делиться подробностями этой катастрофы, и по мере того, как она это делает, видео продолжает воспроизводиться. Теперь ваше сознание постоянно переключается с ее слов на видео.
Чему в этом случае учится ваше сознание? Оно учится отвлекаться, постоянно переключаясь с ведущей на видео и обратно. Вашим сознанием управляет внешняя сила, в этом случае — новости.
Будто этого мало, на нижней части экрана есть бегущая строка с заголовками ключевых новостей. Не стоит и упоминать, что зачастую там показывают самые ужасные новости: «255 человек погибли в результате урагана в Бангладеш». За этой новостью сразу выскакивает следующая: «12 погибших в результате стрельбы в торговом центре в Грин-Бэй, штат Висконсин». О бедствиях земной жизни рассказывают с таким неослабевающим рвением, с каким это могут делать только новостные каналы.
Ваше сознание теперь скачет от ведущей к видео, а затем к бегущей строке. Урок по искусству отвлечения в самом разгаре.
Верьте мне или нет, на экране происходит еще много всего. Под бегущей строкой появляется информация с рынков ценных бумаг. Теперь ваше бедное сознание жонглирует уже четырьмя источниками информации. Но зачем на этом останавливаться? В нижнем правом углу появляется иконка солнца и строчка, благодаря которой вы узнаете, что сейчас «в Рио-де-Жанейро солнечно, 28 градусов по Цельсию». На протяжении всего выпуска новостей вам показывают температуру и прогноз погоды для разных городов мира.
Просмотр новостей в течение 20 минут — это настоящая тренировка в спортзале для вашего сознания. За это время оно переключалось с одного из пяти источников информации на экране на другой, пока их содержание менялось, притягивая ваше внимание. В таком случае можно с уверенностью заявить, что технологии и правда вас отвлекают. Многие оставили свое спокойствие в медиахраме на алтаре плазменных экранов.
Вы спросите, как я с этим справляюсь? Я просто не смотрю новости по телевизору. Если мне нужно узнать свежие новости, я выбираю конкретный онлайн-источник и изучаю нужный мне раздел с информацией по теме на их сайте или в приложении.
Некоторые аспекты интернета точно так же вас отвлекают, если вы не научились силе концентрации. YouTube, черная дыра для нашего сознания, специально создан, чтобы затягивать вас. Стоит вам досмотреть видео, он предлагает вам другое, а еще целый столбик интригующих обложек новых видео справа. Один из этих заголовков — это ловушка, заманивающая вас в черную дыру. «Пятиголовая змея из Индонезии». Неужели такая правда существует? Щелк! И вот ваше сознание уже отправляется во вселенную отвлечения.
Смартфон — карманная черная дыра для сознания. Он действительно может ужасно отвлекать тех, кто не умеет управлять сознанием в своем разуме. Он взывает к вам, словно потерянный котенок, а вы отвечаете на его зов, как преданная и любящая мать. Если вам не удается контролировать свое сознание, сознание начинает свое путешествие, которое может показаться бесконечным. Соцсети, сообщения, почта, звонки, блуждания по интернету и прочее, что предлагает вам смартфон.
В нашем мире создание все более хитрых способов привлекать ваше внимание является первостепенной задачей. Из-за этого постоянно появляются все новые способы подпитывать эту болезнь.
Если вы в течение дня позволяете этому происходить, вы разрешаете смартфону тренировать вас в искусстве отвлечения внимания. Практикуясь, вы развиваете этот навык. Смартфон никогда не перестанет просить вашего внимания. Если вы живете в состоянии реакции, в состоянии неконтролируемого сознания, вы будете реагировать на каждое уведомление. Необходимо решить, как вы будете работать со своими девайсами. Не надо обвинять технологии в том, что они вас отвлекают. Правда в том, что большинство людей сами позволяют себе отвлекаться.
С другой стороны, если вы управляете своим сознанием, вы можете взять смартфон, несколько минут полистать ленту соцсети в качестве перерыва, а затем отложить телефон и вернуться к изначальному занятию. Можно ли считать, что вы отвлеклись? Вовсе нет. Это не считается, ведь вы приняли осознанное решение устроить перерыв и посвятить несколько минут этого перерыва пролистыванию ленты. Когда вы решите, что уже отдохнули, вы вернете сознание к предыдущей задаче. Вы не увлечетесь другими приложениями на телефоне. Это отличный пример сосредоточенности в действии.
Если вы позволяете технологиям решать, на что будет направлено ваше сознание, вы становитесь рабом технологий. Они определяют еще и то, куда течет ваша энергия, а значит, какие участки разума развиваются благодаря притоку энергии. Эти участки укрепляются, обретают магнетические свойства, способность снова и снова притягивать к себе сознание.
Если вы видите, как человек автоматически снова и снова берет в руки телефон, проверяя, например, свои аккаунты в социальных сетях, вы уже поняли, что происходит. Они позволяют своему сознанию отправляться в этот участок разума, протаптывают ментальную тропу к этой зоне, создавая намагниченный участок, который снова и снова будет притягивать их сознание.
Технологии отвлекают, только если вы позволяете себе отвлекаться. От них никуда не деться, не сомневайтесь. Это неотъемлемая часть нашей жизни.

Вам не сбежать. Вы находитесь в автобусе, который стремится к техно-будущему, хотите вы того или нет. Это достаточно веский довод, почему вам стоит — можно даже сказать, что вы должны — работать над контролем своего сознания, или же им будут управлять создатели новых технологий.
Технология создана для служения нам, а не наоборот. Помните об этом.

Использование технологий

Пока я не говорил о том, что технологии могут пойти на пользу нашей концентрации. Но это именно так. Я большой сторонник технологического развития, и я верю, что технологии можно использовать для развития концентрации и силы воли, даже не скачивая новые приложения.
В предыдущих главах я писал о том, как важно встраивать практики в безусловно повторяющиеся события среднего дня. Многие из нас значительную часть суток работают с разнообразными устройствами, например со смартфонами. Раз это ежедневное событие, его можно использовать для развития силы воли, концентрации и других качеств, о которых я говорил. Вот несколько достаточно простых практик с использованием смартфона, которые вы можете позаимствовать.
1. Воздержание. Не берите телефон в руки без нужды. Отличное упражнение на развитие силы воли. Используйте развиваемую вами силу воли для этой задачи и таким образом развивайте ее еще сильнее. Каждый раз, когда ваше сознание отвлекается от задачи и переключается на ваш лежащий на столе телефон, а вы чувствуете, как вам хочется взять его в руки, силой воли нежно и с любовью возвращайте сознание к изначальной задаче.
2. Намерение. Взаимодействуйте с телефоном осмысленно. Каждый раз, беря его в руки, делайте это с конкретной целью. Перед тем, как его взять, точно определите, что вы будете делать. Таким образом вы учите себя искусству намерения. Это поможет в дальнейшем развивать стремление к четко сформулированной задаче и в других сферах вашей жизни.
3. Концентрация. Вместе с намерением приходит и сосредоточенность. Выберите приложение, в которое вы хотите зайти, и сконцентрируйтесь на нем. Не воплощайте образ цифровой мартышки, которая прыгает от одного приложения к другому, или вы будете приучать свое сознание к искусству отвлечения. Спасибо морским котикам (хотя я ничего не знаю об этом подразделении) за лозунг: «Пришли, сделали работу и ушли». Вы взяли телефон не для развлечений. Взяли, сделали, что собирались, и отложили его.
4. Время. Установите четкие временные рамки. Задайте себе срок и используйте силу воли, чтобы его придерживаться. Например, я иногда делаю пятиминутный перерыв на соцсети в течение дня. За пять минут я листаю ленту или тщательно отобранные аккаунты, на которые подписался. Когда время истекает, я откладываю телефон. Для этого нужна сила воли, чтобы отвлечь сознание от экрана и переключить на что-то за его пределами.
5. Управление энергией. В соцсетях сознательно выбирайте то, что вы просматриваете и с чем взаимодействуете. Позволяя алгоритмам определять ваше поведение, то есть определять, куда направлено ваше сознание, вы позволяете им управлять вашей энергией. Куда бы ни привели вас алгоритмы, это может подарить вам энергию или истощить вас: расстроить, обеспокоить или безо всякой нужды потрясти ваше сознание. Выбирайте, какой контент показывать своему сознанию.

Технологии надо использовать с умом и осознанно. С таким подходом они могут поспособствовать тому, чтобы вы жили полноценной жизнью.


Урок 8.2. Колеса разума

В этом уроке описывается, как сознательное и подсознательное взаимодействуют, чтобы закрепить паттерны разума. Начнем с рассеянности.
Когда сознание бесцельно блуждает по разуму, в подсознательном создается соответствующий паттерн. Как вы, вероятно, помните, в одном из предыдущих уроков говорилось, что в подсознательном записывается все, что происходит в нашем сознательном разуме. Когда наше сознание отвлекается от объекта, на котором оно должно быть сосредоточено, и отправляется на очередную прогулку по разуму, в подсознательном формируется паттерн рассеянности. Снова и снова повторяя это, мы закрепляем этот паттерн.
Что же делает этот паттерн? Он говорит нашему сознанию: «Если тебя заставляют сосредоточиться на чем-то одном, можешь спокойно отвлекаться в любой момент».
В результате паттерн отвлечения становится достаточно силен, чтобы влиять на сознание. В этом и кроется истинный корень проблемы.
Один мой знакомый посадил рядом со своим домом дерево Elaeocarpus ganitrus. Это дерево, на котором растут плоды рудракша, из которых делают бусины для индуистских четок. Он очень любил это дерево и заботился о нем, словно о своем ребенке. Он подкармливал дерево, и в результате оно выросло достаточно большим. Корни дерева разрослись, дошли до его дома и начали подкашивать все строение. Дерево превратилось в неуправляемого монстра, мешающего его повседневной жизни.
Паттерн рассеянности в вашем разуме, который вы заботливо растили, ничем не отличается от этого дерева. Когда он окрепнет и вырастет, он начнет влиять на путешествия сознания по разуму. Если ваша сила воли недостаточно крепко держит сознание, влияние паттерна начинает преобладать. Он переманивает у вас сознание и отправляет его путешествовать по разуму согласно своей природе.
Все начинается с прыжков сознания по разуму, которые закрепляются в соответствующем паттерне подсознательного. Созданный в подсознательном паттерн, в свою очередь, влияет на сознание. Сознание мечется по разуму из стороны в сторону согласно обозначенному паттерном маршруту, лишь сильнее закрепляя шаблон.
Так и начинается этот порочный круг, который я называю Колесом Отвлечения. Вполне понятно, почему паттерны так сильны и почему с ними так тяжело справиться. Люди, которые ежедневно упражняются в рассеянности, крутят это Колесо Отвлечения. Они создают паттерн, а потом упорно его закрепляют, пока он не становится достаточно сильным, чтобы управлять ими. С этого момента они попадают в замкнутый круг.
Если я подойду к холодильнику и загляну в него, чтобы проверить, есть ли там что пожевать, никакой паттерн не создастся. Но если я буду повторять это по пять раз в день, день за днем и неделю за неделей, то достаточно быстро создам четкий паттерн. Теперь, даже когда я сижу за столом и работаю, этот самодостаточный паттерн напомнит моему сознанию про холодильник, и я встану и пойду его проверять. Встав и проверив холодильник, я еще раз подкреплю паттерн — и вот порочный круг.
Паттерны отвлечения крайне сильны в нашем подсознательном и становятся все сильнее как сами по себе, так и вместе с тем, как мы подкрепляем их, снова и снова отвлекаясь. Это еще одна причина, из-за которой людям так сложно сосредоточиться.
Я надеюсь, что, узнав все это, вы начнете крайне внимательно следить, что вы повторяете, сознательно или нет. Иногда бывает достаточно сложно побороть созданные таким образом паттерны нашего подсознательного.
Кроме того, надо крайне внимательно наблюдать за тем, что переживает ваш разум, то есть куда отправляется ваше сознание в течение дня, ведь весь его опыт, неважно, помните вы его или нет, сохраняется в подсознательном. Если вы снова и снова переживаете что-то, вы формируете паттерн в подсознательном, что, в свою очередь, повлияет на ваше сознание.
Снова и снова слушая грустную музыку, от которой ваше сознание отправляется в зону разума грусти, вы создаете паттерн грусти, наделяя его магнетической силой притягивать к себе сознание. Это порочный круг — Колесо Грусти. Верно и обратное. Если вы ежедневно начинаете утро с медитации, позитивных аффирмаций или чтения текстов о высшем состоянии разума, вы создаете паттерны в подсознательном, которые со временем обретают силу притягивать сознание в лучшие части разума. На протяжении дня вы заметите, что сознание притягивает к высшим состояниям нашего разума. Этот паттерн закрепляется. Вы привели в движение Колесо Совершенствования.

Колесо Концентрации

Колесо Рассеянности приходит в движение, когда сознание бесконтрольно путешествует по разуму, запечатлевая паттерн отвлечения в подсознательном, которое впоследствии подталкивает сознание к отвлечению.
Колесо Концентрации работает точно так же. Если сознание находится в состоянии концентрации, то в подсознательном закрепляется паттерн сосредоточенности, который впоследствии сам помогает сознанию сосредоточиться.
Разберем это подробнее. Когда вы намеренно управляете сознанием, лавируя по своему разуму, в подсознательном создается паттерн сосредоточенности. Помните, что в подсознательном сохраняется все то, что происходит в сознательном разуме. Паттерны концентрации вашего подсознательного, в свою очередь, управляют сознанием, помогая ему концентрироваться и не терять сосредоточенность в путешествиях по разуму.
Когда ваше сознание сохраняет концентрацию, в подсознательном закрепляется паттерн сосредоточенности. Замкнутый круг. Но в этот раз это не порочный круг, а позитивный круг концентрации. В результате, даже когда вы не управляете сознанием, ваше подсознательное помогает ему сосредоточиться при помощи четких паттернов, созданных Колесом Концентрации.
Простая аналогия для иллюстрации этой идеи — представить сознание и разум как самолет. Я не пилот, но предположу, что в случайный момент пилот либо вручную управляет самолетом, либо переходит на автоматическое управление.
В таком случае самолет — это ваше сознание. Если вы контролируете его путешествие по разуму, то вы концентрируетесь. Вы — пилот, который вручную управляет полетом. Если вы не контролируете свое сознание, то им руководит либо ваше окружение, либо подсознательное. Чтобы лучше объяснить мысль, давайте предположим, что сознанием руководит подсознательное, а не окружение. В этой аналогии самолет на автопилоте.
Итак, когда вы не отвечаете за свое сознание, ваше подсознательное решает, куда его направлять. Если созданные в вашем подсознательном паттерны — это паттерны концентрации, то подсознательное направляет сознание по пути концентрации. И наоборот, если это паттерны отвлечения, то подсознательное подтолкнет сознание отвлекаться. Предположу, что и автопилот может управлять самолетом лишь по заранее заготовленной программе.
Проще говоря, именно так работают Колесо Рассеянности и Колесо Концентрации. Единственная разница в том, что одно создает паттерны отвлечения, а другое — паттерны сосредоточенности.
Если вы уделяли достаточно времени развитию концентрации, знайте, что все это время вы создавали паттерны сосредоточенности в подсознательном. Они будут играть в вашу пользу на протяжении дня.

Вы поймете, что ваше сознание не блуждает, даже если вы не контролируете его, ведь автоматические паттерны вашего разума — это паттерны сосредоточенности.
Даже в расслабленном состоянии сознание не начинает прыгать по разуму. Оно остается на одном месте. Если вспомнить аналогию, в которой сознание — это собака, то в этом сценарии собаку приучили сидеть на месте. Вы гуляете по парку с собакой и, немного прогулявшись, принимаете решение присесть на скамейку. Собака садится рядом, а не носится по всему парку. Именно так ведет себя сознание, если вы тренировали концентрацию и достаточно хорошо ее развили. Паттерны сосредоточенности в подсознательном удерживают сознание в состоянии концентрации.
В таком случае вам не нужно прилагать силы для концентрации, ведь это уже вошло у вас в привычку. Сознание по умолчанию настроено на концентрацию. Оно всегда сосредоточено, и вам сложно перейти в режим рассеянности. Постепенно вы поймете, что на протяжении всего дня вы сосредоточены, вы постоянно находитесь в моменте. Это прекрасное, благословенное состояние разума.


Урок 8.3. Размышления о сосредоточенности

Вот несколько аспектов, которые стоит упомянуть в рамках нашего изучения разума и концентрации.

Мудрость

На протяжении тех лет, что я учился у гуру, особое внимание он уделял тому, чтобы я понял и осознал одно правило. Он повторял: «Единственное неизменное правило — мудрость» — и говорил, что именно ею стоит руководствоваться в любой ситуации. С мудростью выбирайте, когда и как использовать инструменты и уроки этой книги в своей жизни.
Мой гуру приводил следующее определение мудрости: использование знаний вовремя. Главное — подходящий момент. Сами по себе знания дают человеку не так много, если он не умеет вовремя и правильно их применить, чтобы получить наилучший результат. Лишь в таком случае знания приносят пользу.
Многие считают, что человек учится и растет, просто получая знания сами по себе. Это в корне неверно. Получая знания, вы всего лишь получаете информацию. Только умением применять эти знания в нужный момент можно показать, что вы на самом деле их усвоили.
Например, в главе про концентрацию я предложил практику концентрации на одном деле зараз. Это вовсе не значит, что, будучи за рулем, вы не можете говорить со своим пассажиром. Усвоив завет «Единственное неизменное правило — мудрость», с ее помощью вы поймете, стоит вам заговорить или нет. Мудрость подскажет, что не стоит вести разговор с человеком, когда вы поворачиваете на оживленном перекрестке. Но если вы уже долго едете по полупустой дороге, вполне можно и поговорить. Более того, мудрость зайдет дальше и установит общее правило для вождения: не вести серьезные или эмоциональные разговоры за рулем. Такие разговоры захватывают ваше сознание и мешают ему сосредоточиться на дороге.
В целом, единственное неизменное правило — мудрость. Руководствуйтесь мудростью, применяя уроки этой книги в своей жизни.

Освобождаем сознание

Если мы практикуем делать одно дело зараз, значит ли это, что мы вообще не должны позволять сознанию бесцельно блуждать? Бывают моменты, когда я ложусь на ковер в гостиной и говорю себе, что следующие пятнадцать минут я буду мечтать о создании садов в нашем духовном святилище в Коста-Рике. Лежа, я позволю своему сознанию дрейфовать в различные области моего ума, относящиеся к сфере садоводства.
Бывают ситуации, когда я ложусь и позволяю своему сознанию свободно блуждать на протяжении четко определенного времени, всего лишь наблюдая за тем, куда оно направляется. Это всегда невероятно увлекательно, так как зачастую показывает, что находится на передовой моего разума, а что не нашло разрешения в подсознательном. Но я позволяю своему сознанию бесконтрольно блуждать на продолжении четко определенного заранее периода. Достаточно поставить таймер, чтобы эта ментальная одиссея не длилась вечно. Помните, мы не хотим приучать сознание бесцельно бродить и не хотим закреплять этот паттерн.
Бывает и так, что я могу выделить какое-то время, скажем, десять минут, чтобы побродить по социальным сетям или по интернету и позволить сознанию отправиться в путешествие, как при просмотре фильма. Но если при просмотре сайтов я понимаю, что сознание забредает куда-то не туда, при помощи силы воли я возвращаю его в зону разума, где хочу находиться. Я внимательно слежу за тем, куда направляется мое сознание. Умение вовремя его развернуть очень важно.
Конечная цель заключается в том, чтобы руководить путешествиями сознания по разуму. Однако в контролируемой среде вполне можно позволить ему свободно гулять.

Если вы отправились с собакой в парк для собак, вы спокойно можете спустить ее с поводка, зная, что здесь безопасное пространство. Вы бы не стали так делать в парке без заборов, где собака может выбежать на дорогу. Используйте мудрость, чтобы определить, можно спустить сознание с поводка силы воли или не стоит.
Когда я провожу время с самыми близкими друзьями, я «спускаю сознание с поводка». Я знаю, что оно никогда не помчится куда не надо. Тем не менее при разговоре с посторонними я намного внимательнее слежу за тем, куда тянется мое сознание, и всегда готов вернуть сознание обратно, если оно начнет соскальзывать в не самые приятные зоны разума.

Любовь, дисциплина, сосредоточенность и счастье

Дисциплина концентрации рождается из любви. Что я хочу этим сказать?
Когда вы что-либо любите, вас естественным образом тянет уделять больше времени этому. То же самое касается и ваших любимых людей. Чтобы получить максимум от времени, проведенного с близким человеком, вы сосредоточиваетесь.
Если человеку нравится играть на гитаре, он старается как можно больше времени уделять этому. Его любовь к игре на гитаре помогает ему привнести дисциплину в свою жизнь. Чем лучше ему удается сосредоточиться и чем больше он развивает силу воли, тем активнее он использует эти качества, чтобы упорядочить свою жизнь и больше играть на гитаре каждый день.
Когда ему удастся освободить время для игры на гитаре, способность полностью концентрироваться на одном занятии позволит ему максимально насладиться игрой на гитаре. Точно так же, когда вы любите человека и хотите проводить с ним как можно больше времени, именно способность сосредоточиваться определяет, что вы получите от этого общения. Многие люди проводят время с близкими, но из-за неумения концентрироваться эти встречи носят поверхностный характер и не приносят особого удовлетворения.
Развивая концентрацию, вы учитесь более глубоко наслаждаться тем, что вы любите. Побочный продукт наслаждения любимым делом — это ощущение счастья.
Помните, не надо гнаться за счастьем. Лучше создайте такой образ жизни, в котором счастье станет побочным продуктом.
Развивайте силу воли и концентрацию, чтобы приручить сознание и полностью погружаться в настоящее в переживаниях, которые вы создали для себя, изменив образ жизни. Результатом станет ощущение счастья.

Слушать и понимать

Умение слушать — это редкая человеческая черта, которая находится под угрозой исчезновения.
Если вы не можете удерживать свое сознание на чем-то одном на протяжении длительного времени, как вы можете слушать? Если ваше сознание может держаться за объект максимум семь секунд, то вы не сможете слушать человека дольше этого времени перед тем, как отвлечетесь.
Умение слушать крайне важно для успешного выстраивания отношений с людьми. Но у вас не получится слушать человека, если вы не умеете концентрироваться. Многие люди не умеют слушать других из-за того, что постоянно отвлекаются. Чем выше ваш навык сосредоточенности, тем лучше вам удается слушать других. В результате вы получаете больше информации, анализируете ее, а соответственно, лучше понимаете человека, с которым общаетесь.
Зачастую взаимное непонимание в отношениях связано с тем, что люди попросту не слушают друг друга, а это часто происходит из-за неспособности концентрироваться. Под отношениями я имею в виду любые человеческие отношения.
Крайне важно стремиться к взаимопониманию, ведь именно из него рождается эмпатия, из эмпатии — сострадание, из сострадания — любовь, а любовь приносит мир. Нельзя любить то, что вы не понимаете. Пусть многие и не согласятся со мной, но именно понимание является почвой для любви. Еще раз повторю эту последовательность: концентрация, умение слушать, анализ, понимание, эмпатия, сострадание, любовь и мир.
Умение слушать также дарит вам способность собирать информацию. Я понял, что, научившись сосредоточиваться, я научился внимательнее слушать и получать больше информации. Невероятно важное качество для предпринимателя. Чем больше у меня информации, тем лучше я принимаю решения, если мне удастся верно ее проанализировать. Я собираю информацию, слушая и наблюдая, и все это при помощи способности концентрироваться. Многие компании сосредоточены на том, чтобы собрать как можно больше информации и использовать ее, зарабатывая и добиваясь успеха.
Уделяя свое безраздельное внимание чему-либо, мы учимся быть наблюдательными. А наблюдательность открывает нам миры, о которых мы даже не мечтали.



Урок 8.4. Последствия концентрации

У концентрации огромные последствия, одно невероятнее другого, но два главных результата — это умение уделять человеку ваше безраздельное внимание и сила наблюдения. Давайте разберем два этих явления подробнее.

Безраздельное внимание

Было еще далеко до рассвета, когда сработал мой маленький будильник на батарейках. Потянувшись, я выключил его. Мое тело ныло, разум чувствовал усталость, но сила воли лишь росла. Я сел на футон, выполнил ряд простых ритуалов пробуждения и вышел из хижины. Несколько мгновений я постоял под баньяновым деревом, которое укрывало мою простое каменное жилище. Звезды выглядывали из-под листьев, колышимых легким ветерком. В ясную безлунную ночь гавайское небо всегда усыпано звездами.
В воздухе чувствовалась легкая прохлада. Я вышел из своей хижины и направился вдоль фруктовой рощи, а затем по ухабистой дороге к главному зданию монастыря, чтобы принять душ и одеться. Обычно после этого я возвращался в свое жилище, чтобы выполнить утреннюю духовную практику перед тем, как мы, монахи, собирались для утренних ритуалов.
Когда я возвращался к себе, я заметил, что в комнате гуру горит свет. Поэтому я решил увидеться с ним. Я заглянул в его кабинет, комнату красного дерева, и он поприветствовал меня, как обычно. Я поклонился, затем поднялся и присел на стул напротив его стола. Иногда с нами были другие монахи, а иногда мы были вдвоем.
В тот день мы были лишь вдвоем. Время, проведенное с ним, было для меня просто драгоценным. Мы разговаривали или сидели в тишине. Так или иначе он уделял мне все свое внимание. Безусловное внимание. Его способность концентрироваться и контроль над собственным сознанием были непревзойденными. Его безраздельное внимание было молчаливым проявлением его любви ко мне, громче и яснее любых слов. Казалось, что в его присутствии само время медлит и растягивается. В абсолютном состоянии непоколебимой сосредоточенности я ощущал каждое мгновение внутри каждой секунды.
Его непревзойденное умение концентрироваться даровало ему способность быть в настоящем, без слов говорить мне, что я важен для него и что он заботится обо мне. Что он ценит все, что я говорю. Это всегда был невероятно вдохновляющий опыт. Каждый раз мне не хватает слов, чтобы описать ощущения от пребывания в его абсолютном присутствии. Множество раз я проводил утро именно так.
Спустя два десятка лет, покинув монастырь, я сидел на одеяле для пикника в Шива Ашраме, нашем духовном святилище и ботаническом саду в Коста-Рике вместе со своей дочерью. Сквозь ярко-зеленые перистые листья огненного дерева на нас падал свет, и мы с удовольствием ели круассаны, запивая их соком. Моей дочери три года, но со дня ее рождения я уделяю ей безраздельное внимание при каждом взаимодействии. Как после бесчисленных случаев, когда гуру уделял мне все свое внимание, я мог лишить ее этого? Я знаю, как сильно его безраздельное внимание повлияло на мою жизнь, и я убежден, что оно может повлиять и на мою дочь.
В своей жизни я всегда уделял безраздельное внимание людям, с которыми я нахожусь рядом: от супруги и других членов семьи до сотрудников, друзей и так далее. Уделять все свое внимание человеку — одна из высших форм любви и уважения, которые я могу проявить.
Уделяя вам свое безраздельное внимание, я словно говорю, что из всех людей и вещей в этом мире, на которые я могу тратить свое ограниченное время и энергию, я сознательно решил потратить свои самые ценные ресурсы на вас. Я говорю, что вы мне небезразличны, что вы важны, а ваши слова имеют для меня значение.
Кроме того, уделяя вам свое безраздельное внимание, я говорю, что ценю ваше конечное время и энергию. Я признаю, что я знаю, что вы тоже решили потратить именно на меня самые ценные ресурсы. Мое безраздельное внимание — частично благодарность за бесценный дар времени и энергии, который вы преподносите мне.
Разговаривая с кем-то, уделяйте ему свое безраздельное внимание. Как это делать? Удерживайте свое сознание на них. Если ваше сознание, сияющий шар света, соскальзывает, нежно и аккуратно возвращайте его к разговору. Если оно снова соскальзывает, снова возвращайте его. Повторяйте, пока ваше сознание не научится неподвижно находиться в одном месте. Именно так выглядит практика концентрации. Именно так можно научиться уделять человеку свое безраздельное внимание.
Уделять все свое внимание человеку – одна из самых высоких форм любви и уважения, которые мы можем проявить.


Нет рассеянности

Около двух тысячелетий назад мудрец Тируваллувар из Южной Индии красноречиво выразил непостоянство всего сущего в следующем афоризме: «Пусть кажется, что день — это всего лишь незначительная мера времени, для понимающих это пила, которая уверенно точит древо жизни».
Когда человек до конца осознает, что жизнь конечна, очевидным решением становится сказать твердое «нет» рассеянности. Время — дарованное нам всем благословение, но как им распоряжаться — личный выбор каждого.
Сказав твердое «нет» рассеянности, мы проявляем уважение к бесценному времени, отпущенному нам. Кроме того, это проявление любви к тому, что важно для нас в жизни, ведь когда мы на минуту отвлекаемся, мы отнимаем эту самую минуту у тех, кто нам дорог, включая самих себя.
Решив покинуть монастырь на Гавайях, я переехал в Нью-Йорк. Через несколько лет после переезда я встретился с одним человеком в кафе, и я до сих пор отчетливо помню эту встречу. Заняв места за одним столиком, мы сделали заказ официанту и начали беседовать. Каждые несколько минут он брал в руки свой телефон, лежавший на столе, и что-то в нем делал.
Так продолжалось около тридцати минут, когда я осознал, что никогда не верну обратно все время, потраченное на то, чтобы смотреть, как он ласкает свой телефон. А мне абсолютно неинтересно смотреть на это.
Поэтому я твердо окликнул его по имени, чтобы привлечь внимание его сознания. Взглянув на него, я сказал: «Сейчас произойдет одно из двух. Либо ты убираешь телефон и больше не проверяешь его, либо мы заканчиваем встречу, и я ухожу. Ты постоянно проверяешь свой телефон, пока мы сидим вместе. Я впустую трачу свои время и энергию, и с твоей стороны — это отсутствие уважения ко мне. Решай, как поступишь».
По выражению его лица я видел, что он такого не ожидал. Он быстро взял себя в руки и смиренно сказал: «Ты прав. Прости, что постоянно отвлекаюсь. Эта встреча важна для меня, так что я отложу телефон и постараюсь уделить все свое внимание тебе».
Именно тогда я решил сказать твердое «нет» рассеянности. Такой подход требует смелости, чтобы обличать любые проявления рассеянности. Это стоит делать с добротой, но твердо.
Мне предстоит прилагать огромное количество усилий, чтобы всегда придерживаться этого правила, и я очень стараюсь для этого, чтобы с каждым годом отвлекаться все меньше и меньше.
Большинство людей, если не все, с которыми я регулярно провожу время, знают, что я требую их безраздельного внимания. Это связано не с потребностью во внимании, а скорее с четким пониманием того, насколько я ценю свое время и энергию — и их время и энергию тоже.
Количество отпущенных мне в этой жизни минут ограничено. Если вы просите у меня часть этого времени, не тратьте их впустую.
Относитесь к ним с уважением, уделите мне свое безраздельное внимание, ведь время — это пила, которая постепенно подтачивает древо моей жизни.
Начиная путь к непоколебимой концентрации, крайне важно сообщить близким людям, что вы изучаете искусство сосредоточенности и стараетесь находиться в моменте во время всех взаимодействий с людьми. Более того, вы можете поделиться с ними тем, что вы выбрали этот путь, потому что, уделяя свое безраздельное внимание им, вы проявляете свою любовь и уважение.
Вам понадобится объяснить им, что значит присутствовать в настоящем и как это делать. Вы можете привести им парочку примеров, например, что при каждом взаимодействии с вами им стоит отложить телефон в сторону, чтобы вы могли уделять друг другу все свое внимание.

Сила наблюдательности

Наблюдательность – первый признак пробуждения сверхсознательного разума.
ГУРУДЕВ

Наблюдательность — побочный продукт длительного состояния концентрации. Чем больше вы концентрируетесь, тем сильнее развиваете наблюдательность. Если постоянно ходить в спортзал и упражняться, вы разовьете мышцы. Это естественное последствие тренировок с весом. Точно так же, чем больше вы упражняетесь в концентрации, тем более наблюдательным вы становитесь.
Что же такое наблюдение? Одно из определений наблюдения в онлайн-словаре Merriam-Webster звучит так: «Целенаправленный процесс восприятия чего-либо или кого-либо с целью получения информации». Мой гуру часто описывал наблюдение как «вид с вершины горы». Стоя на вершине, вы можете наблюдать за всем, что ниже вас.
Вот простая аналогия, при помощи которой можно описать «вид с вершины». Представьте, что вы с друзьями сидите дома и смотрите по телевизору трансляцию футбольного матча. Игрок бежит по полю к воротам соперника и ведет мяч. Для их команды будет выгодно, если он даст пас определенному товарищу по команде, который находится в идеальной позиции для того, чтобы забить гол. Все в комнате кричат: «Пасуй ему! Пасуй ему!» — но он пасует кому-то другому, не в такой хорошей позиции для гола. Все зрители хватаются за головы, пораженные таким ходом. «Вот идиот! Он же был открыт!» — восклицает один из ваших друзей.
Почему же вы и ваши друзья лучше видели, как надо поступить, чем профессиональный футболист, который играет на постоянной основе и получает миллионы долларов? Все дело в перспективе.
Даже самый талантливый игрок видит лишь то, что происходит перед ним. Вы же наблюдали за игрой через камеры на вершине стадиона — это и есть вид с вершины на все происходящее на поле. С этой точки намного проще увидеть самый выгодный ход.
Так же и спутник, который парит высоко над поверхностью Земли, с вершины наблюдает за всем и видит намного больше, чем вы способны увидеть из машины. Способность спутника видеть картину в целом помогает ему подсказать вам, что ждет впереди.
Подобно камере на вершине стадиона и спутнику, вращающемуся вокруг Земли, по мере того, как вы становитесь более наблюдательным благодаря развитию навыка концентрации, для вас открывается все больше информации. Чем больше у вас информации, тем более вы осведомлены и тем больше шансов принять лучшее решение. При этом способность принимать лучшие решения зависит не от количества информации, а от умения грамотно ее обрабатывать и своевременно применять.
Наблюдательность помогает вам заметить подводные камни и удачные возможности в своей жизни. Это не значит, что вы никогда не будете спотыкаться и всегда будете хвататься за удачный шанс, однако то, что вы заметили их, подарит вам бесчисленное количество вариантов выбора, способных привести к лучшему итогу. Слов не хватит, чтобы описать вам, сколько раз я замечал подвохи в своей жизни, но несмотря на наблюдательность, все равно попадал в не самые приятные ситуации. Однако это больше связано с паттернами подсознательного, которые надо корректировать.
Проблемы – это не проблемы. Это паттерны подсознательного, которые надо корректировать.
ГУРУДЕВ

Первый шаг к такой корректировке подсознательного — наблюдение за паттернами. Нельзя изменить то, чего вы не замечаете. Вот еще один довод в пользу важности умения концентрироваться.
Концентрация учит вас наблюдательности, благодаря чему вы замечаете паттерны, которые стоит исправить, и приступаете к этому процессу.

Наблюдательность помогает мне видеть картину в целом, благодаря чему я могу принимать более выгодные решения в своей жизни. Принимая выгодные решения, я прихожу к наиболее выгодным результатам. Один из побочных процессов этого — счастье, ведь я создаю образ жизни, при котором ощущаю себя счастливым. Поистине сила наблюдательности — одно из величайших преимуществ концентрации.


Урок 8.5. Демистификация сосредоточенности

Множество заблуждений, связанных с концентрацией, возникают из-за того, что люди не понимают, что же это такое. Из-за таких заблуждений люди зачастую воспринимают сосредоточенность искаженно или неправильно, а следовательно, не считают концентрацию качеством, которое стоит развивать. Давайте разберем некоторые из таких заблуждений, чтобы развеять их и пересмотреть понимание сосредоточенности.

Концентрация утомляет

Один человек как-то сказал мне: «На то, чтобы весь день быть сосредоточенным, уходит столько энергии и сил! Это так утомляет!»
В ответ я спросил у него: «А сколько энергии и сил вы тратите на то, чтобы весь день отвлекаться?»
Он без сомнений ответил: «Да нисколько. Это я могу без труда делать весь день».
Вы можете отвлекаться весь день из-за того, что годами развивали паттерны рассеянности в своем подсознательном. Из-за этого вам удается отвлекаться без особых усилий, и это не утомляет. Человек, который практиковался в искусстве концентрации, годами создавал паттерны сосредоточенности в подсознательном, постоянно уделяя время практикам концентрации; человек, который силой воли управляет своим сознанием, может быть сосредоточенным весь день без особого труда и не будет от этого уставать.
Человек, который не упражнялся в искусстве концентрации, будет уставать, пытаясь сосредоточиться на протяжении длительного времени. Если вы приказываете своему разуму сделать что-то, для чего у него нет глубоких паттернов, в чем он не упражнялся, то, естественно, на это уйдет намного больше энергии.
Садовод часами может подрезать ветви деревьев, ведь у него уже развиты необходимые для этого задания мышцы. А вот человек, который впервые этим занимается, вероятно, быстро устанет. С разумом все точно так же. Любое действие, к которому разум не привык, требует огромного количества усилий и энергии, поэтому кажется нам утомительным.
Говоря о том, что кажется утомительным, стоит отметить, что сосредоточенному человеку тяжело проводить время с тем, кто легко отвлекается. Следить за тем, как сознание собеседника мечется туда-сюда по его разуму, очень тяжело. Сосредоточенному сознанию приходится делать то, к чему оно не привыкло, от этого быстро устаешь. Когда сознание мечется из стороны в сторону, энергия расплескивается и тратится в огромных количествах.

Страх что-то упустить

Как-то один человек, изображая руками зашоренные глаза, сказал мне: «Я не хочу становиться слишком сосредоточенным, чтобы не упустить другие события моей жизни».
Люди зачастую полагают, что из-за концентрации они обретают и туннельное зрение. Да, сознание направлено на что-то одно, но теперь вы знаете, что с концентрацией приходит и наблюдательность. Так что несмотря на широко распространенное мнение, что из-за концентрации вы можете что-то упустить, на самом деле все наоборот. Сосредоточенность помогает вам быть более наблюдательными, лучше понимать, что происходит вокруг вас.

Блокируем постороннее

От спортсменов можно часто услышать: «Я блокирую все постороннее и сосредоточиваюсь на игре». Давайте разберем это утверждение. «Блокировать» означает, что сознанию сначала надо отправиться к тому, что оно блокирует.
Возьмем, к примеру, роль полузащитника в американском футболе. Одна из его задач — не дать сопернику пройти через линию защиты. Чтобы «заблокировать» этого человека, надо к нему подойти. Если бы в игре был только один полузащитник, ему пришлось бы подбегать к каждому нападающему, блокируя каждого из них по отдельности. Учитывая все разобранное в этой книге, когда вы говорите: «Я собираюсь блокировать все постороннее», на самом деле вы имеете в виду, что ваше сознание, как полузащитник, мечется во все стороны, блокируя лишнее. Именно это и утверждает человек, когда говорит «да я просто блокирую лишнее». Нельзя назвать это концентрацией.
Крайне важно научить себя понимать, как работает наш разум. Один из ключевых факторов — использование верной терминологии. Это приходит с четким пониманием принципов работы разума и сознания, и именно поэтому я столько внимания уделял терминологии в первых главах этой книги.
Лучше бы спортсмены говорили: «Я полностью сосредоточиваюсь на игре». Таким образом он будет наблюдать все происходящее вокруг, но его сознание не будет взаимодействовать с этим. Сознание полностью погружено в процесс игры.
На пути к непоколебимой сосредоточенности не нужно ничего блокировать.

Отсутствие радостей жизни

Если предложить вам представить, как кто-то концентрируется, вероятно, вы представите, как человек с прищуром смотрит на объект своей концентрации, наморщив лоб, с внимательным и сосредоточенным выражением лица. По его виду тяжело сказать, что человек расслаблен.
И наоборот, если вам предложить представить расслабленного человека, возможно, вы представите, как кто-то беззаботно бежит по пляжу, раскинув руки, наслаждаясь ветерком в волосах. По такому человеку видно, что он свободен, расслаблен и радуется жизни.
Если представить оба образа, естественно, хочется сказать: «Да не хочу я быть сосредоточенным, раз я не смогу наслаждаться жизнью. Я хочу быть спокойным и счастливым, а не постоянно серьезным».
И снова такое заблуждение связано с тем, что люди не до конца понимают, что такое концентрация. Человек, владеющий умением сосредоточиваться, не расхаживает, наморщив лоб, не ходит с постоянным прищуром и серьезным лицом. Сосредоточенность — его естественное состояние. Ему вовсе не сложно концентрироваться, он может быть сосредоточенным и при этом расслабленным. И раз он сосредоточен, он может уделять всему и всем в своей жизни безраздельное внимание, благодаря чему брать максимум от каждого действия. Удовлетворенность, радость и счастье — лишь часть эмоций, возникающих при таком подходе.

Осознанность

Будет ошибкой не признать, что, когда я слышу слово «осознанность», я испытываю то же самое, как если бы кто-то со скрипом провел ногтями по доске. На всякий случай аккуратно напомню вам, что я человек и есть вещи, которые меня раздражают. Слово «осознанность» используют абсолютно неверно, и его беззаботно используют чаще, чем турникет на станции метро «Таймс-сквер» на Манхэттене. Обуздаю свои чувства и обращу сознание к тому, зачем вообще я поднял эту тему.
Давайте приведем определение осознанности. В Оксфордском словаре английского языка говорится, что осознанность — это «ментальное состояние, которое достигается при помощи сосредоточенности на переживаниях настоящего». Внимательно изучив это определение, можно заключить, что осознанность — побочный продукт концентрации, ментальное состояние, достигаемое посредством сосредоточенности.
В словаре Merriam-Webster приводится такое определение: «Практика поддержания беспристрастного состояния обостренного или полного сознания собственных мыслей, эмоций и переживаний настоящего момента». Сокращу это определение, но оставлю их термины: «Практика поддержания сознания собственных переживаний настоящего момента». Обратите внимание, что они используют слово «сознание» совсем не так, как я.
Исходя из этих определений, могу предположить, что если я могу концентрироваться, удерживать сознание на одном объекте достаточно долго, то только тогда я способен сознавать (осознавать или наблюдать) объект концентрации.
Соответственно, можно сделать вывод, что мы не занимаемся практиками осознанности. Мы не практикуем наблюдательность. Мы практикуем концентрацию. Осознанность и наблюдательность — состояния разума, которые появляются в качестве побочных продуктов умения сознания концентрироваться на протяжении длительного времени. Другими словами, сосредоточенность — необходимое условие осознанности и наблюдательности.
Когда люди говорят «практикуйте осознанность», они используют технически некорректное выражение. Можно практиковать концентрацию и таким образом погружаться в состояние осознанности.
Ментальное состояние осознанности рождается из сосредоточенности, и никак иначе.
Если человек отвлекается, то есть когда его сознание перескакивает с одного объекта на другой бесконтрольно, разве он может «поддерживать состояние полного сознания собственных переживаний конкретного момента»? Нет, не может. Просить рассеянного человека практиковать осознанность — просто бессмысленно.
Сначала надо предложить ему практиковать концентрацию. Только так можно научиться удерживать сознание на одном объекте достаточное количество времени, только так можно научиться сознавать собственные переживания конкретного момента. Теперь можно перейти к осознанности и наблюдению.
Точно так же нельзя практиковать счастье. Счастье можно ощутить. Это состояние разума. Счастье — эмоциональный побочный продукт вашего опыта, сознание, которое находится в конкретной части вашего разума.
Не призывайте людей практиковать осознанность, предлагайте практиковать концентрацию. Осознанность будет ментальным состоянием, которого можно достичь, сосредоточиваясь на конкретной задаче. Вот правильное понимание и использование термина «осознанность».

Понимание многозадачности

Проще всего сделать множество вещей, подходя к одной зараз.
ВОЛЬФГАНГ АМАДЕЙ МОЦАРТ

Многозадачность, как и рассеянность, полная противоположность сосредоточенности. Для понимания многозадачности сначала дадим ей определение.
Согласно словарю Merriam-Webster, многозадачность — это выполнение ряда дел одновременно. В Оксфордском словаре есть два варианта этого определения. По отношению к человеку это способность «справляться более чем с одной задачей одновременно», а по отношению к компьютеру это «свойство обеспечивать возможность параллельной обработки нескольких задач или программ». Достаточно четкие определения.
Когда человек работает в режиме многозадачности, по существу, его сознание переключается от одного к другому. Сознание не может находиться в двух местах одновременно.
Человек, который разговаривает по телефону за рулем, заставляет свое сознание переключаться между разговором и управлением машиной. Мало того, что это опасно, это требует больше времени и энергии. Это энергозатратно, ведь как вы помните, куда сознание, туда и энергия.
Позвольте, я приведу аналогию для иллюстрации того, насколько энергозатратна многозадачность. Представьте, что сознание — это автомобиль, а топливо для этой машины — энергия. Когда машина постоянно ездит из одного города в другой, она потребляет огромное количество бензина по сравнению с машиной, простаивающей на месте. Это же касается и сознания. Когда сознание постоянно переключается с одного на другое, оно потребляет много энергии. Сначала сознание взаимодействует с объектом А, потом переключается на объект Б. Некоторое время оно работает с объектом Б, чтобы затем снова переключиться с него на объект А. Вернувшись к объекту А, сознанию надо понять, где же оно было в прошлый раз, и снова приложить усилия, чтобы вернуться к этому разговору или заданию в нужный момент.
На все это уходит огромное количество энергии. Вместе с тем, как этот процесс снова и снова повторяется в рамках многозадачности, тратится невероятное количество энергии. Уровни продуктивности и эффективности падают по сравнению с тем, что было бы возможно в сосредоточенном состоянии разума.
Так что многие люди выбирают многозадачность, ошибочно полагая, что так они наиболее продуктивны и все успевают. Но все как раз наоборот: они лишь впустую тратят два самых важных ресурса: время и энергию.
Я рассказываю про многозадачность и ее последствия не с точки зрения науки и психологии. Скорее, я опираюсь на внутренний опыт сознания и разума. Если вам интересно почитать научные исследования о многозадачности, вы можете поискать их в интернете. Там есть огромное количество неврологических и психологических исследований, подтверждающих, что так называемая «многозадачность» — это миф.



Часть IV. Панацея для разума


Глава 9. Четыре противника

Урок 9.1. Лекарство – быть в настоящем

Когда наш разум остается без присмотра, есть вероятность того, что он останется беззащитным перед серьезными напастями. Многие из них можно преодолеть, если разобраться в том, как работают сознание и разум, и научиться направлять сознание. В этой главе я хочу рассказать о четырех главных напастях нашего разума: беспокойстве, страхе, тревоге и стрессе.
Перед тем как перейти к ним, стоит разобраться с одним из важнейших аспектов концентрации сознания. Это умение быть в настоящем. Начну с истории, которую мне рассказал один предприниматель.
«Мы плыли к уединенному острову на частной яхте по лазурному морю, когда я оторвался от телефона и заметил, что моя жена и дети полностью погружены в это захватывающее путешествие, которое я для нас запланировал. Именно тогда я понял, что последние 15 минут провел, приклеившись к телефону, — с грустью рассказал он, сокрушаясь о том, что тогда он не находился в моменте. — Я навсегда потерял те моменты наедине с семьей», — сетовал он.
Люди проводят огромную часть жизни на работе, чтобы получить достаточно денег, которые дадут им возможность испытать нечто новое. Это может быть что угодно, от обеда навынос с друзьями до путешествия на частной яхте. Умение находиться в настоящем определит, какой опыт вы получите в этой ситуации, вне зависимости от того, что это за переживание. К сожалению, многие преодолевают серьезные трудности, чтобы получить яркие впечатления, но затем из-за рассеянности тратят время впустую.
Можно сказать, что я нахожусь в настоящем, когда мое сознание полностью вовлечено во взаимодействие с человеком рядом со мной или в переживание данного момента. «Быть в настоящем» не отличается от «быть сосредоточенным».
Как и в случае с осознанностью, вы можете быть в настоящем только тогда, когда концентрируетесь. Нельзя практиковаться быть в настоящем. Скорее, вы учитесь концентрироваться, ведь только при достаточном уровне сосредоточенности вы можете взаимодействовать с окружающим и со всей полнотой переживать происходящее.
Призывать человека быть в настоящем неправильно. Лучше и точнее попросить его сосредоточиться, чтобы он присутствовал в моменте. Конечно, если его учили концентрироваться. Как быть в настоящем, если вы не можете сосредоточиться? Сначала концентрация, потом умение быть в настоящем. Возможность находиться в настоящем — одно из следствий сосредоточенности. Если вы четко понимаете, как работают сознание и разум, о том, что значит «быть в настоящем», не нужно долго говорить.
У вас когда-нибудь было такое, что вы общаетесь с человеком вживую, а он, заметив, что вы отвлеклись, спрашивает у вас: «Ты тут?» Правильный ответ на этот вопрос, с которым невозможно будет поспорить: «Да, я здесь».
В контексте этой книги технически верный вопрос скорее: «Твое сознание тут?» Я знаю, что вы здесь физически, ведь вы стоите прямо передо мной. Это очевидно. Ваше физическое тело всегда находится в настоящем. Однако ваше сознание уже давно отстранилось от нашего диалога, и на самом деле вы уже не в моменте.
Итак, как понять, что человек уже не в настоящем? Подумайте об этом некоторое время и попробуйте ответить на вопрос, опираясь на информацию из этой книги.
Ответ прост: вы больше не чувствуете его энергию. Вспомните, что говорил мой гуру: «Куда сознание — туда и энергия». Если сознание человека переключается с вас на нечто другое в его разуме, его энергия тоже переключается. Если вы чувствительны к энергии и при этом больше не ощущаете, что энергия собеседника направлена к вам, тогда вы поймете, что он больше не сосредоточен на разговоре. Он не присутствует в настоящем, даже если иногда он автоматически вам поддакивает.
Надеюсь, теперь для вас очевидно, почему умение сосредоточиваться так важно развивать. Оно лежит в основе множества других важных качеств и умений.

Бесконечность момента

Для того чтобы быть в моменте или быть в настоящем, крайне важно иметь базовое представление о времени. Если упрощать, можно поделить время на три части: прошлое, будущее и сейчас, или же настоящее. В любой момент сознание может находится в любом из времен.
Если сознание теряется в прошлом, вы можете заметить, как оно перебирает антологию вашего жизненного опыта, которую вы собирали с момента рождения, бережно храня в музее подсознательного. В отличие от большинства музеев, подсознательное, этот компульсивный барахольщик в погоне за воспоминаниями, хаотично собирает обрывки опыта, паттерны привычек и так далее, если, конечно, его не учили организовывать память.
Обнаружив, что ваше сознание копается в воспоминаниях о прошлом, вы можете начать их озвучивать: «А помнишь, как мы были в Праге в середине зимы и пили глинтвейн? Я тогда впервые услышал про него и попробовал!» Это словесное указание на то, где сейчас ваше сознание. Многие люди проводят огромное количество времени в прошлом и таким образом, сами того не понимая, позволяют настоящему, единственно важному моменту, ускользать от них.
При этом в прошлом можно многому научиться, почерпнуть там идеи и уроки, которые помогут нам принимать более мудрые решения в настоящем, создавая лучшее будущее.
Когда сознание отправляется в будущее, вы можете заметить, как озвучиваете свои мысли в таком ключе: «Дождаться не могу поездки в Куала-Лумпур на следующей неделе, хочу попробовать местный стритфуд. Первое, чем я объемся, это роти чанай». Вот и еще одно указание на то, в каком временном промежутке находится ваше сознание.
Когда сознание огромное количество времени проводит в фантазиях о будущем, за этим могут следовать разочарование, грусть и депрессия. Все потому что ваши мечты — это не то, что воплощается в реальном мире. Четкое представление о будущем — крайне важный шаг в воплощении мечтаний в жизнь, но работать ради достижения целей необходимо в настоящем. Будущее создается здесь и сейчас!
Нет ничего плохого в том, чтобы позволить сознанию отправиться в прошлое или в будущее, если вы делаете это сознательно и с умом. Чрезмерное увлечение и тем и другим может навредить. Некоторые люди тратят слишком много времени на то, чтобы рассказывать о своих планах, но так и не переходят к их воплощению в настоящем. Другие тратят огромное количество времени, вспоминая о прошлом: смакуют воспоминания или сожалеют о пережитом и не осознают, что жизнь безжалостно шагает вперед. Если вы наблюдательны, то по речи человека достаточно легко определите, где находится его сознание.
И наконец, есть люди, которые проводят большую часть времени в настоящем, направив непоколебимую сосредоточенность на свою текущую деятельность. Это творцы. Манифестанты. Лидеры. Те, кто знают, что все в этом мире создается здесь и сейчас, в бесконечности момента.
Мой гуру внушал мне, что «единственная реальность — сейчас». Ему это стоило множества усилий, и он менял подход в зависимости от того, какому аспекту разума он хотел это внушить. Вот один из уроков, которые он мне преподал по этой теме.
Я сидел за рабочим столом и заканчивал работу на день. Было 6 часов вечера, конец нашего рабочего дня.
Зазвонил телефон. Сняв трубку, я услышал голос Гурудева:
— Дандапани.
— Слушаю, Гурудев.
— Я хочу, чтобы ты переехал в лес Уиндбэлл, — сказал он.
В этот момент в моей голове пронеслось множество мыслей.
Лес Уиндбэлл — это лес на монастырской территории, которая тогда составляла пятьдесят один акр. Где-то в этом лесу, перейдя ручей без моста и пройдя по нехоженой тропе, можно было наткнуться на хижину. Крайне аскетичную хижину.
Это была деревянная хижина с жестяной крышей. Представьте себе трубу, разрезанную вдоль. Хижина была в форме такого полуцилиндра. Ее деревянный фундамент стоял на четырех столбиках футах в трех от земли и был около трех футов в ширину и семи в длину[5]. Теперь представьте, что к длинной стороне фундамента крепится металлический лист, делает полукруг и крепится к другой стороне полуцилиндра. Вход — дверь с деревянной рамой и проволочной сеткой, для вентиляции, с другой стороны такая же панель, но уже не открывающаяся.
Если залезть туда и сесть, то между моей головой и изогнутым металлическим листом крыши, которая держалась на деревянных стропилах, оставалось целых три дюйма пространства[6]. Теперь моим домом должны были стать эти роскошные апартаменты в 21 квадратный фут гавайской земли. Только что мне сказали отказаться от старого бунгало в 100 квадратных футов.
Я медленно ответил:
— Понял. Перееду туда утром.
Уже темнело, и я не особо горел желанием перебираться в новое жилье по темному лесу. Гурудев ответил:
— Можешь и сейчас.
— Но ведь уже темнеет, — аккуратно возразил я.
— У тебя же есть фонарик, разве не так?
На этом наш разговор был окончен. Повесив трубку, я оставил все свои дела, чтобы переместить все свое скромное имущество в новое лесное пристанище.
Это оказалось для меня крайне важным опытом. По той или иной причине мы прокрастинируем. В том случае я ощущал дискомфорт, а может быть, даже страх, при мысли о переезде в хижину в лесу. Потребовав, чтобы я переехал немедленно, Гурудев намеренно переместил мое сознание в настоящее, чтобы я мог встретить свой дискомфорт и возможные страхи. Вынудив меня действовать здесь и сейчас, а не потом, он преподал мне один из главных уроков в моей жизни. Мы воплощаем будущее здесь и сейчас, а не позже или завтра.
В первую ночь мой сосед по комнате, о котором я даже не знал, геккон, свалился со своей кровати — с балки надо мной, и упал мне на грудь. Я почувствовал, как на меня упало что-то легкое, но не успел среагировать, как геккон в испуге пробежался по моему лицу. Прошу прощения за вопрос, но слышен ли крик монаха в лесу, если, кроме него, в лесу никого нет? Месяцы жизни в той хижине научили меня большему, чем я ожидал.
Пусть сейчас — единственная реальность, мы должны с мудростью решать, что делать сейчас, а что стоит отложить.
Давайте вкратце опишу, как начать жить в моменте. Во-первых, надо понимать четкую разницу между сознанием и разумом. Кроме того, надо знать, что сознание может находиться в прошлом, настоящем или будущем.
Чтобы закрепить сознание здесь и сейчас, в настоящем, используйте силу воли и концентрацию, удерживая сознание на объекте, с которым оно взаимодействует.

Именно так вы будете жить в настоящем.
Наше умение сосредоточиваться позволяет нам жить в настоящем, благодаря чему мы ощущаем максимум всех переживаний жизни. Ни секунды не тратится зря. Мы живем жизнь на полную.


Урок 9.2. Корень беспокойства

Страх и беспокойство — болезни разума, которые прошли испытание временем. Они лишают душевного равновесия, отнимают энергию и становятся незваными гостями в разуме многих людей. Все доблестные попытки изгнать этих ментальных пиявок, как правило, не увенчиваются успехом, и большинство в итоге неохотно мирятся с их присутствием в своем разуме.
Предоставленные сами себе, они, как яд, упорно стремятся проникнуть в каждую часть жизни: от наших разума и тела до жизней людей, с которыми мы регулярно взаимодействуем, — что приводит к разрушительным последствиям. Они подавляют волю и парализуют сознание, замедляя саму жизнь. Но мы не должны потворствовать им и коротать свою жизнь рабами. Существует панацея для разума, способная постепенно освободить его от оков страха и беспокойства.
Умение управлять сознанием в разуме — вот лекарство от этой тирании, проверенное временем и доступное всем без исключений. Но не все, кто его ищут, полны решимостью им овладеть. Поэтому, к сожалению, это лекарство находится в руках немногих, самых решительных. Именно они упорно двигают человечество вперед.

Беспокойство

Мы припарковались на свободном месте у Кокосового рынка, причудливой деревни магазинов и ресторанов на восточном побережье острова Кауаи. Я сопровождал Гурудева и старшего монаха на экскурсии. Мы вышли из фургона и направились по тропинке в центр. По дороге Гурудев повернулся ко мне со словами: «Когда ты находишься в сознательном разуме, ты должен играть по его правилам».
Беспокойство — одно из порождений сознательного разума. Когда сознание находится в сознательном, инстинктивном разуме, вы подвергаете его воздействию беспокойства. Если много находиться в сознательном, приходится принять, что вы можете столкнуться с беспокойством. Насколько вы будете подвержены беспокойству, зависит от уровня вашего умения управлять сознанием.
Хотя многие люди беспокоятся как дышат, стоит дать определение беспокойству, чтобы мы одинаково понимали этот термин. Кроме того, это поможет нам использовать уроки из книги для борьбы с ним. Согласно словарю Merriam-Webster, беспокойство — это «психическое расстройство или волнение, вызванное тревогой, обычно по поводу какого-либо предстоящего или ожидаемого события». Кембриджский словарь приводит чуть более простое для восприятия определение слова «беспокоиться»: «Думать о возможных проблемах или неприятностях, при этом чувствуя себя несчастным и напуганным».
Я приведу для вас свое определение беспокойства, поделившись историей о ранних годах жизни моего гуру, которую он рассказал мне. В 1934 году был сильный снегопад, и он возвращался домой вместе со своей семьей на машине. Все происходило недалеко от озера Фоллен Лиф в Северной Калифорнии. Снег валил все сильнее, и он начал беспокоиться.
«А что, если мы застрянем из-за снегопада? Если мы не доберемся домой вовремя? Я пропущу любимую передачу по радио», — переживал он.
Думая об этом, он наблюдал, что происходит в его разуме. Он заметил, как его сознание покидает настоящее и отправляется в будущее. Там он смоделировал в своем разуме ситуацию, как его семья застревает из-за снегопада. После визуализации сознание возвращалось в настоящее и начинало беспокоиться, расстраиваться и возбуждаться — все из-за созданного в разуме сценария.
Наблюдая за этим, он задал себе вопрос: «Мы же пока не застряли?» И ответил: «Нет». Затем он спросил: «Пока мы успеваем вовремя к моей передаче?» И ответил: «Да».
В возрасте всего семи лет его посетило осознание: прямо сейчас с ним все в порядке. Он подтвердил это сам себе: «Я в порядке здесь и сейчас». Он понял, что в вечности момента все в порядке. Беспокойство коренится в будущем. Он видел, как его сознание отправляется в будущее, где создает еще не случившуюся ситуацию, и затем возвращается в настоящее, где беспокоится по этому поводу. В этом вся суть беспокойства.
Благодаря этой истории я начал более четко понимать беспокойство. После того как я впервые ее услышал, многое просто перестало меня беспокоить. Теперь я не могу воспринимать беспокойство как раньше. Я вижу его истинную суть: неконтролируемое сознание, создающее сценарии будущего, которые волнуют нас в настоящем.
Когда я замечаю, что мое сознание отправляется в будущее и начинает предлагать мне сценарии для беспокойства, я использую силу воли и возвращаю сознание в настоящее, а затем удерживаю его силой концентрации. Это та самая сила воли, которую я использовал годами, доделывая начатое и делая все чуть лучше и чуть больше, чем изначально собирался. Та же сила воли, которую я развиваю, застилая постель или убирая на место обувь, когда снимаю ее, моя посуду и в других безусловно повторяющихся событиях дня.
Сила воли, которую я старательно развивал изо дня в день, теперь может уберечь меня от беспокойства. Только ради этого стоит работать над развитием силы воли, а ведь это лишь часть того, на что она способна. Надеюсь, теперь вы понимаете, как важна сила воли для жизни без беспокойства.
Вернув сознание обратно в настоящее от беспокойства за будущее, я удерживаю его здесь при помощи концентрации. Это те же самые силы концентрации, которые я развивал годами, уделяя все свое внимание супруге, дочери и другим людям, с которыми я взаимодействую, а также делая одно дело зараз.
Теперь умение сосредоточиться, которое я развивал изо дня в день, способно удерживать сознание в настоящем, не отпуская его в будущее и не давая создавать поводы для беспричинного беспокойства.
Когда вы чувствуете беспокойство, понаблюдайте за тем, что происходит в вашем разуме. Посмотрите, как сознание покидает настоящее и стремится в будущее. Посмотрите, как оно создает истории, ситуации, предсказывает итоги, которые дают вам множество поводов для беспокойства, когда вы возвращаетесь в настоящее.
Вы нашли в этой книге систематический подход к борьбе с беспокойством. Сначала надо понять, что сознание и разум — не одно и то же. Затем вспомните, что сознание подвижно, а разум — нет. Осознайте, что можно развивать силу воли и сосредоточенность, а затем при их помощи управляйте разумом. Теперь, когда сознание будет отправляться в будущее, чтобы создавать поводы для беспокойства, силой воли возвращайте его в настоящее и удерживайте в нем при помощи сосредоточенности. Вот ключ к жизни без беспокойства.

Будущее и прошлое

Я не пытаюсь утверждать, что нам стоит запретить сознанию отправляться в будущее и создавать там отрицательные сценарии. Иногда это полезно, так как это помогает найти решение потенциально возможным проблемам.
Представьте, что вы ресторатор. Вы почти закончили проектировать новый ресторан. Чтобы убедиться, что вы предусмотрели все, вы позволяете своему сознанию отправиться в будущее на поиск потенциальных проблем. В одном из сценариев сознание, отправившись в будущее, и рисует картину оживленного ресторана в пятницу вечером. В этой визуализации вы видите, как на кухне вспыхивает пожар. Затем вы останавливаете визуализацию и возвращаете сознание в настоящее.
Вернув сознание в настоящее, вы ищете пути решения вероятного кулинарного переполоха. Вы советуетесь с экспертами и находите лучший вариант, чтобы даже в случае этого происшествия у вас было готово решение. Итак, даже позволив сознанию отправиться в прошлое на поиски проблемных ситуаций, вы не даете ему беспокоить вас. Это происходит благодаря тому, что вы сразу нашли решение. Такая ситуация сильно отличается от того, когда вы позволяете сознанию скакать туда-сюда, проигрывая проблему заново, но не решая ее.
А вот в прошлом беспокойству нет места.
Нельзя беспокоиться о том, что произошло раньше, ведь оно уже произошло. Ничего не поделать.

Однако можно переживать о последствиях ваших прошлых действий, которые могут повлиять на ваше будущее.
Скажем, вы украли красивую ручку из магазина. Через несколько дней в диалоге с другом вы узнаете, что в магазине более месяца назад была установлена новейшая система безопасности, в частности — хорошо спрятанные камеры. Вы переживаете, ваше сознание взбудоражено и отправляется в будущее, создавая сценарий, в котором владелец отсматривает записи, вызывает полицию, и вас арестовывают. Создав историю, сознание отправляется в настоящее и начинает беспокоиться уже об этом.
Чуть позже сознание снова отправляется в будущее, создавая другой сценарий и добавляя вам поводов для беспокойства. И так снова и снова.
С каждой новой историей, которая кажется вам неприятной, сознание возвращается к настоящему и порождает волнение, смущая ваш разум.
В прошлом нет поводов для беспокойства. Беспокойство процветает в будущем.

Воплощение мрачных видений

Беспокойство — это сознание, которое отправляется в будущее и создает там потенциальную проблему, а затем возвращается в настоящее и начинает нервничать. Если сознание часто посещает эту проблему в разуме (а это, по сути, основа беспокойства), то оно закрепляет эту проблему с каждым визитом. Все из-за того, что с сознанием и энергия, а приток энергии укрепляет проблему в разуме.
Перед тем как нечто проявляется в физическом мире, оно воплощается на ментальном уровне. В случае беспокойства сначала оно коренится в вас, позволяя сознанию отправляться в будущее и генерировать проблему. Таким образом сознание обозначает волнение в разуме. Если позволить ему снова и снова возвращаться к беспокойству, этому паттерну уделяется много энергии, и он укрепляется. Чем больше энергии, тем сильнее этот паттерн — паттерн беспокойства. Вместе с тем, как этот замкнутый круг повторяется снова и снова, беспокойство проявляется и на физическом плане.
Вскоре после того, как я покинул монастырь, я проводил свой первый семинар в Нью-Йорке. Тогда я говорил о том, что сначала вещи проявляются в нашем разуме, а потом в жизни. После окончания ко мне подошел мужчина и сказал, что не верит, что мы способны повлиять на воплощение чего-либо с помощью разума. Я спросил, кем он работает.
Он ответил, что торгует акциями на Уолл-стрит.
Я сказал ему:
— Будьте добры, проведите для меня эксперимент. Представьте и ощутите, как все ваши вложения падают, и вы теряете сотни и тысячи долларов. Мне бы хотелось, чтобы вы делали это упражнение хотя бы по семь раз в день на протяжении недели. Вы готовы это сделать?
Он без выражения посмотрел на меня и сказал:
— Нет!
К этому нечего добавить. Если сознание отправляется к беспокойству снова и снова, мы запускаем процесс проявления этого беспокойства на физическом уровне. То, что мы стабильно вкладываем в свой разум, проявляется в жизни, будь оно положительным или нет.


Урок 9.3. Побеждая страх

Страх — это портал для всех низших эмоций. Это высшее состояние сознания для инстинктивного разума; следовательно, это дверь во все низшие состояния. Если беспокойство — это бандит, то страх — крестный отец, глава мафии всех низших эмоций, которые терроризируют разум.
При внимательном рассмотрении можно отметить, что страх, как и беспокойство, возникает, когда сознание отправляется в будущее и создает в нашем разуме ситуацию, которой не было, а затем возвращается в настоящее со страхом. Позвольте мне рассказать поподробнее.
Темная ночь, и вы идете по мрачной, пустынной неосвещенной улице в неблагополучном районе города. Стук ваших каблуков по дороге — единственное, что нарушает жуткую тишину. Мы не знаем, почему вы оказались здесь. На улице прохладно, и вы скрещиваете руки, потирая предплечья. Вы начинаете задаваться вопросом, вам страшно или же вы просто замерзли.
Ваше сознание мысленно идет впереди вас примерно в пятидесяти шагах. Оно подходит к брошенному на обочине дороги автомобилю. В мгновение ока сознание представляет себе сцену, в которой из-за машины на вас набрасывается растрепанный мужчина. Сцена кончается, и сознание возвращается в настоящее. Придуманный сценарий еще свеж в памяти, и по вашей спине пробегает холодная дрожь. Вам страшно. Вы замедляете шаг и осторожно ступаете дальше.
Испытываемый страх вызывает у вас одно воспоминание из подсознательного, вибрирующее на той же частоте. Ваше сознание немедленно отправляется к воспоминанию о фильме, который вы как-то смотрели, в котором женщина шла по темной улице, на нее напала кучка зомби и разорвала ее на куски. Вы снова чувствуете страх, который испытали при просмотре, и сознание вновь возвращается в будущее, теперь представляя зомби, скрывающихся в тени на этой ужасной улице и только и ждущих того, чтобы воссоздать ту жуткую сцену.
Теперь сознание, окончательно взбудораженное, мечется от настоящего к будущему, создавая все более ужасные сценарии, готовые свести вас с ума. Вы не можете решить, стоит ли вам бежать или просто сдаться и упасть на землю в слезах.
В этой выдуманной истории с вами в главной роли стоит кое-что отметить.
Во-первых, в разуме, охваченном страхом, разыгрывается то же, что и в разуме, охваченном беспокойством. Страх, как и беспокойство, опирается на будущее. Нельзя бояться прошлого. Прошлое уже случилось, и с этим ничего не поделать — но мы можем бояться будущих последствий действий, совершенных в прошлом. В самом сердце бесконечного момента вы — чистая энергия, которую нельзя создать или уничтожить. Страх не может этого сделать, он не существует. В бесконечности момента вы всегда «в порядке, здесь и сейчас». Страх может жить лишь в будущем.
Когда наша сила воли и сосредоточенность теряют хватку над сознанием, мы, по сути, бросаем сознание на растерзание волкам. Чем дольше сознание остается, так сказать, на свободе, без нашего присмотра и без контроля воли, тем больше мы рискуем ей, полагаясь на подсознательное и все, что нас окружает. В этом случае обстановка начинает диктовать, куда направляется сознание в разуме.
Как вы заметили по описанной истории, страх нагоняла не только жуткая улица. Подсознательное само наводило ужас на разум. Прошлый опыт из подсознательного, с которым вы не разобрались, может постоянно заставлять сознание испытывать страх. Заново переживая эмоции, связанные со страхом, вы накладываете одну на другую, закрепляя паттерн страха в подсознательном. Это можно назвать Колесом Страха. Постепенно оно становится доминирующей силой в разуме и мешает человеку предпринимать любые действия, помимо привычно безопасных. Из-за этого крайне важно осознавать, что мы внушаем своему подсознательному. К этой теме я еще вернусь.
Как и в случае с беспокойством, ключ к борьбе со страхом — умение направлять сознание обратно в настоящее. Когда сознание вернулось в настоящее, у нас есть возможность решить эту проблему. В случае нашего примера, когда сознание находится здесь и сейчас, в настоящем, вероятно, оно может предложить альтернативный маршрут, позвонить другу, или вызвать такси, или другим способом избежать этой неприятной улицы. Но, отпустив сознание на волю, позволив ему отправиться в будущее и создавать сценарии в разуме, вы отдаете себя на растерзание страху.
Под давлением страха разум не способен принимать рациональные решения. В индуистской философии, в рамках которой я обучался и на которой основана эта книга, можно представить разум как многоэтажное здание, где каждый этаж — это состояние ума. В этом здании логика находится на два этажа выше страха. Если вы находитесь на этаже страха, вы не можете рассуждать логически, а находясь на этаже логики, вы можете рационально избавиться от страха. Если вы живете в многоэтажном доме, вы не можете непосредственно общаться с соседом на два этажа выше вас. Их этаж отличается от вашего, и ваше положение тоже отличается.
Страх — это не всегда плохо. Мы живем в физическом теле, которое тесно связано с инстинктами. Это наша животная природа, и мы способны ощущать угрозу или опасность, которые пробуждают страх. Иногда ощущение страха — механизм защиты. Следуя его указаниям, можно избежать опасности. Только когда мы позволяем страху расти и управлять нашим сознанием, все идет не по плану.

Защита разума

Есть люди, которым нравится смотреть страшные фильмы. Они наслаждаются, когда их сознание отправляется в зону страха и испытывает разные оттенки ужаса. Как вы уже знаете, снова и снова повторяя это, вы прокладываете четкую и надежную тропинку к зоне страха вашего разума. Там накапливается огромное количество энергии, благодаря чему она начинает притягивать сознание. Если вы окажетесь ночью на страшной улице, что само по себе подтолкнет сознание к области страха, ваше сознание с легкостью соскользнет по протоптанной дорожке и будет притянуто в самый центр зоны страха. Из зоны страха сознание будет реагировать на эту улицу совсем иначе, чем из более позитивных зон.
Если бы сознание находилось на этаже логики, оно бы смогло провести вас по улице, рассуждая рационально. Однако с этажа страха оно посылает ужас по вашему телу и нервной системе. На этаж выше логики находится сила воли, и когда сознание на этом этаже, оно призывает смелость и уверенно идет по улице. А на этаж ниже страха — гнев, и здесь сознание может само злиться, что попало в эту ситуацию. Положение сознания в разуме определяет точку зрения. Оно определяет, как мы смотрим на мир. Как реагируем на те или иные ситуации, что чувствуем. Это определяет все. Теперь понимаете, почему так важно знать принципы работы разума и сознания?
Первый шаг к преодолению страха — перенести сознание из зоны страха разума, используя силу воли и концентрации. Так мы даем себе возможность понять, что является причиной страха. Нельзя проанализировать страх, пока вам страшно.
Те, кто осознает силу разума, очень берегут его. Если питать зону страха, в сложных ситуациях именно туда по умолчанию будет направляться сознание. Там принимаются неверные решения, из-за которых все становится только хуже. Следует избегать того, что развивает эту область разума, например, просмотра страшных фильмов. В большинстве кухонных раковин есть специальная сетка, чтобы пищевые отходы не попадали в сливную трубу и не засоряли ее. Если мы защищаем даже трубы кухонной раковины, разве не стоит так же предотвращать засорение разума, не пуская туда мусор? Защищайте свой разум любой ценой. Разум — ваше главное богатство. Мудро и разборчиво решайте, что вы в него допускаете и чему позволяете в нем размножаться.
Есть еще и хулиганы — люди, мыслящие на уровне инстинктивного разума, которым нравится заставлять других испытывать страх, отправляя их сознание в зону страха. Сами того не подозревая, они закрепляют в разуме жертв тропинки к страху. Самые невежественные и трусливые из этих хулиганов делают это с детьми, не зная, насколько восприимчив разум ребенка, и что их действия создают паттерны, возможно, на всю жизнь. Паттерны страха могут впоследствии определять, как ребенок будет принимать решения и проживет свою жизнь. Эти хулиганы подводят детей к пропасти низших эмоций и оставляют их неразвитый разум на милость инстинктивной природы, практически приговаривая их к жизни в низших уровнях сознания. Это одна из худших участей, на которую можно обречь ребенка. Один из первых шагов к развитию человеческого сознания — избавить людей от страха.
Каждый раз, когда ваше сознание отправляется в будущее и создает ситуацию, которая вызывает у вас страх, используйте несгибаемую силу воли и возвращайте сознание в настоящее, удерживая его там при помощи концентрации.

Любой ценой не позволяйте сознанию снова и снова возвращаться к гипотетической ситуации и вызывать у вас страх. Если страх в вашем разуме может воплотиться в жизни, найдите, как этого можно избежать. При необходимости обратитесь за помощью.
Повторяйте себе, как делал мой гуру в детстве: «Я в порядке здесь и сейчас!»


Урок 9.4. Борьба с тревогой и стрессом

Мы уже рассмотрели беспокойство и страх, давайте перейдем к двум другим явлениям, которые искусно истощают энергию многих людей и лишают их покоя.
В словаре Merriam-Webster приводится следующее определение тревоги: «Опаска или переживания, обычно связанные с надвигающейся или ожидаемой неприятностью». В Оксфордском словаре приводится другое: «Состояние волнения или беспокойства по поводу того, что может произойти что-то плохое». Оба определения указывают на взволнованность по поводу чего-то в будущем.
Давайте подробнее рассмотрим «надвигающуюся или ожидаемую неприятность». Когда сознание покидает настоящее и отправляется в будущее, создает потенциальный сценарий, затем возвращается в настоящее и беспокоится по созданному поводу, оно переживает по поводу ожидаемой неприятности. Чем чаще сознание повторяет это, придумывая все новые проблемы, тем чаще человек переживает, что случится что-то плохое. Снова и снова повторяя этот процесс, вы начинаете постоянно жить в тревоге. Постоянное беспокойство приводит к тревожности. Это один из путей, по которым тревога приходит в нашу жизнь.
Состояние тревожности также приходит, когда сознание бесконтрольно переключается с одного незаконченного дела на другое. Вот простой пример для иллюстрации. Представьте, что вам нужно работать над четырьмя разными проектами. Вы приступаете к проекту А, но через пять минут вы позволяете сознанию переключиться на проект Б. В это краткое мгновение работы с проектом Б вы понимаете, что не оплатили вчерашний счет. Вздохнув, вы говорите себе, что займетесь этим, как только закончите проект А, и возвращаете сознание к нему.
Проходит несколько минут, и сознание снова переключается, но уже на проект В. Взаимодействуя с ним, вы вдруг понимаете, что бюджет проекта В так и не был одобрен заведующей финансами. Вы говорите себе: «Надо с ней поговорить». Ваше сознание раздраженно возвращается к проекту А и пытается вспомнить, чем оно занималось до того, как отвлечься. В раздражении сознание не удерживается на проекте А и переключается на проект Г, и вы понимаете, что забыли подписать контракт с новым клиентом. Вы восклицаете: «Вот черт!» — в надежде, что клиент не сильно расстроился.
Когда сознание напоминает вам про одну незаконченную задачу за другой, на вас начинает давить эта груда дел. Вы задаетесь вопросом, успеете ли все сделать вовремя, в нужные сроки. Беспокойство, нервозность, напряжение из-за этого накапливаются. Тревожность поселилась в вас. Решение — это направлять сознание на один проект зараз. Если вы отвлекаетесь, верните его на место. Если вам пришла идея касательно проекта Б во время работы над проектом А, запишите ее и вернитесь к проекту А, пока вы не примете решение переключиться на новый проект.
Снова и снова думая, что же вам нужно сделать, вы не приступаете к задаче. Обдумывая список дел, вы лишь испытываете волнение. Когда сознание мечется по кругу, напоминая про незаконченные дела, вы накапливаете тревогу. Постоянная тревога приводит к стрессу.
Фонд психического здоровья Великобритании определяет стресс как «ощущение напряжения или неспособности справиться с умственным или эмоциональным давлением». Словарь Britannica определяет его как «нечто, вызывающее сильное беспокойство или тревогу». Уровень стресса — это показатель того, как слабо вы контролируете свое сознание.
Самое важное в борьбе с тревогой и стрессом — понять, какие действия сознания приводят к тревожности.
Я так часто говорю про понимание, так как лишь поняв принципы работы какого-либо явления, можно научиться его контролировать. Большинство людей не могут справиться с тревогой, потому что они не понимают, как она работает и какие паттерны поведения сознания вызывают тревожность. Поняв, почему вы тревожитесь, можно определить, когда вы сталкиваетесь с тревогой, и предотвратить эту встречу.
Когда сознание переключается с одного незаконченного дела на другое, это вызывает тревожность. Но речь идет не только о незаконченных делах. Когда сознание бесконтрольно скачет с одной мысли на другую, это тоже может стать причиной тревоги.
Девушка может сидеть и думать: «А что, если я никогда не встречу человека, за которого должна выйти замуж? Тогда я останусь в одиночестве». Через несколько минут она говорит себе: «Может быть, дело в том, что я недостаточно красива». Через полчаса она думает: «Наверное, у меня десять фунтов[7] лишнего веса, и поэтому парни не считают меня привлекательной». И так изо дня в день.
Вернемся к одному из определений тревоги: «Состояние волнения или беспокойства по поводу того, что может произойти что-то плохое». В данном случае «что-то плохое», что волнует девушку — мысли об одиночестве, которые вызывают у нее тревогу. Однако с точки зрения сознания и разума главное — понять, какие действия привели к этому. Девушка стала испытывать тревогу именно потому, что позволяла сознанию бесконтрольно переключаться с одной мысли на другую.
Подросток может выложить что-то в соцсеть и постоянно обновлять ленту, чтобы проверить количество лайков. Если их меньше, чем он ожидал, и если он не особо контролирует сознание, то оно может начать метаться по разуму. Вместе с этим растет тревожность, которая приводит его к мысли, что пост был так себе, из-за чего он решает удалить фотографию. Он пришел к этому выводу, опираясь на иррациональные мысли, а все из-за того, что позволил сознанию переключаться с одного на другое, не отслеживая это.
В цели этой книги не входит анализ более глубоких причин, по которым беспокоятся люди в вышеприведенных примерах. У разных людей свои поводы тревожиться. Поводов для тревоги бесконечно много. Смысл этого урока — понять причину тревоги именно с точки зрения сознания и разума. Бесконтрольное сознание — воплощение безумия.
Рассеянный разум тревожен. Если человек не может контролировать сознание, как он может определять, куда оно направлено? Если это не определять, нельзя контролировать свои мысли. В вышеприведенных примерах дело было именно в этом. И наоборот, если вы контролируете сознание, вы решаете, куда его направлять, а значит, и что думать. Если вы понимаете, что думаете о чем-то не том, вам хватит мастерства контроля сознания, чтобы переместить его в другую зону разума. Так вы сможете избежать повторения тревожных и волнующих мыслей.
Этот урок преподал мне Гурудев, когда мне было около двадцати лет. Через внутренний опыт придя к пониманию того, как функционируют сознание и разум, я смог избавиться от тревожности и стресса. Все потому, что я знаю, какие паттерны сознания приводят к стрессу, и, отслеживая это, я могу избавиться от них.
Бывают ситуации, когда на меня давит количество начатых проектов, но это не приводит к тревоге и стрессу, излишним волнениям. «Давление» — это осознание того, что у человека потенциально больше дел, чем он может сделать за отпущенное время. Но при этом он может контролировать свое сознание. Оно не скачет от одного проекта к другому, не управляя сознанием, и не создает ощущение тревоги и стресса. Вот история, которая иллюстрирует различия между давлением и стрессом.
Один из лучших баскетболистов мира собирается выполнить штрафной бросок. На часах остается три секунды в решающей игре финала чемпионата НБА. Будучи чрезвычайно сосредоточенным человеком, он чувствует давление, но не нервничает. Давление означает, что он чувствует предвкушение команды, болельщиков со всего мира и других зрителей, но он полностью контролирует свое сознание. Он удерживает сознание на поставленной задаче с непоколебимой сосредоточенностью и делает то, что у него получается лучше всего, — забрасывает мяч в кольцо.
Если бы он испытывал стресс, это бы значило, что он потерял контроль над сознанием. Пока баскетболист стоит на линии штрафного броска, собираясь выполнить бросок, его сознание мечется в разные стороны. Он представляет, как в будущем делает победный бросок и становится героем своей команды и болельщиков. Сценка заканчивается, и сознание мечется в другую крайность. Он представляет, как промахивается, звучит финальный свисток, и все СМИ его разносят. Все это за несколько мгновений. Поскольку в этот момент контроль над сознанием очень слаб, он бросает мяч — и промахивается.
В следующий раз, столкнувшись с тревогой, проследите, что происходит с сознанием в вашем разуме. Что делает ваше сознание, что привело к тревожности?
Умение контролировать сознание и удерживать его с непоколебимой сосредоточенностью – ключ к избавлению от тревожности и стресса.

Это лекарство от беспокойства и страха. Это величайшая панацея разума, первый и неоспоримый шаг к борьбе со всеми проблемами психического здоровья.
Если вы овладеете контролем над своим сознанием и научитесь концентрироваться, тревожность и стресс станут тем, с чем вы знакомы, что вы наблюдаете в жизнях других людей, но они перестанут быть частью вашей жизни.


Глава 10. Инструменты в действии

Урок 10.1. Досадные реакции

Я был просто вымотан. Это был долгий, тяжелый день с группой, которую я взял в ежегодное Духовное путешествие. Солнце уже садилось, а поезд, на котором мы ехали, только что прибыл на следующую станцию по нашему маршруту. Нет лучшего способа увидеть Индию, чем на поезде, и калейдоскоп этих впечатлений запомнился мне надолго.
Я поторапливал свою группу побыстрее покинуть поезд, поскольку уже суетились пассажиры, которые садились на него, но мои слова заглушала какофония звуков с вокзала. Каким-то образом нам удалось вытащить и багаж, и самих себя из вагона, и мы высыпали на платформу, на которой царил потусторонний хаос, по всей видимости, норма для индийского вокзала. Калейдоскоп звуков, видов и запахов ошеломлял наши иностранные органы чувств.
Я планировал, что мы останемся в красивом и очаровательном старом городе, в катакомбах узких, тихих и пыльных переулков и суете рынков и домов. Здесь не было места достаточно большому туристическому автобусу, куда влезла бы моя группа из 18 духовных искателей, так что я планировал, что, выйдя со станции, мы найдем авторикши[8], которые довезут нас до отеля.
Мы тащили огромные туристические чемоданы по платформе, и казалось, что на станции лишь мы набрали такую гору вещей. Лавируя зигзагами, мы задевали колени местных. Наконец нам удалось вывалиться с вокзала на парковку, и по ощущениям это напоминало трудные и жаркие роды.
Целый флот авторикш выстроился на парковке, хоть что-то организованное в окружающем нас хаосе. Не нужно было звать водителей. За считаные секунды они толпой окружили нас, словно при аварии, предлагая свои услуги. Некоторые сразу начали хвататься за наши сумки и грузить их в свои транспортные средства.
Нескольких минут хаоса хватило, чтобы провести переговоры, и сумки вместе с растерянными путешественниками были погружены в эти металлические трехколесные клетки. Мы понеслись прочь, петляя среди транспорта, людей и скота, так лихо, что нельзя было не уверовать в Бога. Вскоре мы прибыли в отель. Мои усталые путешественники поковыляли внутрь, а я остался, чтобы убедиться, что мы забрали весь багаж и заплатили водителям.
Когда я наконец хотел расплатиться с последним из водителей рикши, цена выросла вдвое. Я спросил, почему так, и он сказал, что ему пришлось везти дополнительный багаж. Зная, что это неправда и что он просто вымогает у меня деньги, я высказал ему свое недовольство. Водитель вылез из рикши, выпрямился в своей серой майке, пот струился по его мускулистым волосатым рукам, и он продолжал настаивать, чтобы я заплатил ему вдвое больше.
Я сорвался. Последняя капля силы воли не удержала сознание. Мой шар света отправился в зону злости разума, и до того, как я сам успел понять, что происходит, я ответил: «Я не дам ни на одну гребаную рупию больше!»
Этого было достаточно, чтобы его сознание отправилось в ту же зону разума, что и мое. Моментально он разъярился и закричал на меня: «Плати сейчас. Всю цену. Не обманывай меня!» — и брызгал слюной. Омерзительно!
Вероятно, он хотел проверить, может ли он содрать с меня побольше и на этом уйти с работы пораньше. Кто знает. Я был злым, потому что для меня это стало делом принципа. Мы договорились о цене, а теперь он вымогал деньги. Тогда был апрель, середина лета в Индии. Жарко, влажно и пыльно, и мы оба были очевидно уставшие и психически вымотанные. Идеальные условия, чтобы мы оба не контролировали свои реакции — как две готовые взорваться пороховые бочки.
Моя жена, видавшая виды жительница Нью-Йорка, которая наблюдала за сценой издалека, вмешалась и элегантно разрешила спор. Честно говоря, я очень плохо помню, как именно и что она сказала. Помню, что водителю сколько-то заплатили, и мы разошлись.
Позже в тот же вечер, когда я заселился в свой номер и наконец мог остаться наедине с собой, я почувствовал, как меня накрыло разочарование. Я сидел на краю кровати, положив руки на бедра, сплетя пальцы и наклонившись вперед. Уставившись на единственную прохладную вещь в комнате — твердый мраморный пол — я подумал: «Я сорвался. Потерял контроль над сознанием». Тогда я вспомнил, как однажды мой гуру назвал злость состоянием временного помешательства.
«Черт, так оно и есть», — подумал я.
В зоне злости разума, где я не так давно побывал, нет места логике. Нет места анализу ситуации. Нет возможности взять паузу. Это неконтролируемая инстинктивная реакция.
Оставшись наедине со своими мыслями, я чувствовал себя так, словно десятилетия самоконтроля и стремления управлять сознанием были напрасны. Я не из тех, кому неудачи в новинку. Неудачи для меня были скорее другом и учителем, чем далеким от реальности абстрактным понятием. С досадой я думал, как отреагировал на водителя рикши. Меня расстроила моя неспособность проконтролировать свое сознание, а не то, что я ему сказал, ведь я уверен, это была не первая его ссора с туристом.
За годы жизни в Нью-Йорке я никогда не злился ни на кого и ни на что. Я уверенно управлял своим сознанием, что бы ни предлагал мне этот город. Это же касается и других мест, куда я ездил. Но Индия оказалась последним рубежом. Почему-то во время каждой поездки туда я терял контроль над сознанием и реагировал досадным образом.
Я понял, что Индия стала моей тренировочной площадкой. Я решил, что должен возвращаться сюда каждый год, чтобы проверить себя. Цель в том, чтобы уехать из Индии, ни разу не потеряв контроля над сознанием. Так и началось мое индийское испытание. Каждый год я отправлялся в Индию и работал над тем, чтобы не потерять контроль над своим сознанием. Через три года, спустя три визита после того, как я начал этот челлендж, я уехал из Индии, ни разу не потеряв контроля. Я почувствовал себя немного удовлетворенным, но знал, что одной победы недостаточно. Теперь надо повторить это во время следующих визитов. Я взял за правило ездить в Индию каждый год, чтобы проверить себя. Решающее значение имел тип поездки. Пятизвездочный отпуск никак бы не помог мне себя проверить. А вот поездка с группой в Духовное путешествие, специально созданное для их развития, утомила бы меня и подвергла риску сорваться. Надо было подтолкнуть себя.
С гордостью хочу сказать, что ни разу не потерял контроль над сознанием во время последующих поездок в Индию. При этом я всегда сохраняю бдительность при каждом посещении своего величайшего противника, своей любимой земли. Именно здесь, в этой стране крайностей, я испытал глубины разочарования и постиг божественное.
Не могу даже сказать вам, сколько раз в ранние годы жизни, включая ранние монашеские годы, я жалел, что не могу контролировать свою реакцию на некоторые ситуации: расстраивался из-за слов или действий других, говорил то, что не стоило. Мне было трудно жить с последствиями этих реакций, то есть с тем, что почувствовал я сам или заставил своей реакцией почувствовать других. Это было некомфортно и неприятно, и иногда мне жутко хотелось все изменить. Понимание сознания и разума позволили мне научиться лучше управлять своими реакциями.
Одно из определений реакции в словаре Merriam-Webster — это «ответ на какое-то воздействие, ситуацию или стимул». Учитывая это, давайте определим, что такое реакция, используя понимание сознания и разума. Когда я сталкиваюсь с некоторой ситуацией или ко мне относятся определенным образом, и при этом я не могу контролировать мое сознание, я ненамеренно создаю ответ на такую ситуацию или отношение. Таким образом, я реагирую.
Представьте, как гуляете по ярмарке с гелиевым шариком на ленточке. Вдруг вы замечаете клоуна, который комично жонглирует ножами, балансируя на боку бочки. Вы смеетесь и понимаете, что ослабили хватку на ленточке. Воздушный шар начинает улетать, но вы быстро сжимаете кулак и возвращаете шар обратно.
Реакции ничем не отличаются. Скажем, вы живете своей жизнью и сталкиваетесь с опытом, который вырывает сознание из вашей хватки и отправляет его в зону злости разума. Вы наблюдаете, что происходит, и так же быстро, как схватились за ускользающий шарик, хватаете свое сознание и возвращаете на место. Если вы этого не сделаете, сознание отправится в зону злости и заставит вас реагировать. Это может быть психическая реакция: вы будете злиться про себя. Или словесная: вы закричите от злости. Или даже физическая: вы можете прибегнуть к насилию.
Реакция — это перемещение сознания в конкретную зону разума внешними или внутренними силами, которое вызывает неконтролируемый ответ.
Внешние силы — ваше окружение (люди и вещи вокруг вас). Внутренняя сила — сознание, реагирующее на нерешенное эмоциональное переживание в подсознательном. Вы вспоминаете травматичный опыт детства, и сознание отправляется в зону грусти разума, вызывая неконтролируемую реакцию: вы начинаете плакать.
Хотя выше я привел примеры негативных реакций, реакции могут быть как отрицательными, так и положительными. В некоторых случаях положительные реакции тоже достойны сожаления. Старший сотрудник компании празднует недавний успех на ежегодном корпоративе, и от восторга он теряет контроль над своим сознанием. В восторге он разглашает информацию о компании, которой не должен делиться со всей командой. Это тоже реакция, из-за которой накрывает досада. Мудрый совет: замените восторг на энтузиазм. Восторг — это неконтролируемая энергия (сознание); энтузиазм — это направленная энергия (сознание).
В целом именно умение контролировать сознание определяет, как мы реагируем на различные жизненные ситуации и можем ли мы это контролировать. Чем лучше я контролирую сознание, тем лучше могу контролировать реакции, и тем больше власти имею над состоянием своего разума.

Контроль речи

Возможно, всем нам стоит установить светофор на шоссе между разумом и ртом, чтобы мы знали, когда стоит говорить свободно, когда думать перед тем, как что-либо говорить, а когда вообще стоит помолчать. Контроль речи тесно связан с управлением собственными реакциями.
Неспособность человека следить за своей речью — важный показатель. В частности, она указывает на то, что подсознательное засорено, а следовательно, часто путается; отсутствие ясности; неспособность эффективно контролировать сознание в разуме. Когда человек открывает рот, он создает окно в разум, в которое может заглянуть каждый. Можно узнать многое о человеке, наблюдая, что он говорит и о чем молчит.
Многие люди с трудом контролируют свою речь, что зачастую приводит к тяжелым последствиям или эмоциональным реакциям, из-за чего человек жалеет о сказанном и хочет забрать слова назад. Мы не можем контролировать свою речь, когда не контролируем реакции, то есть не контролируем сознание.
Например, человек подходит ко мне на мероприятии, где я выступаю, и говорит, что на мне некрасивый платок. Его эмоционально заряженные слова потенциально способны отправить мое сознание в зону расстройства разума — если я это позволю. Моя способность контролировать сознание в данный момент позволяет мне выбирать, куда переместить свое сознание. Когда я слышу его слова, я могу силой воли и сосредоточенности переместить сознание в более позитивные зоны разума, и моя реакция будет позитивной. Если же позволить силе эмоций слов направить мое сознание в зону злости, реакция будет негативной.
Чаще всего причиной для неконтролируемых высказываний становится реакция людей на происходящее. Если вы контролируете сознание, вы можете решать, куда его направлять, чтобы реагировать подобающим образом — или же не реагировать вовсе. Реакции людей и неспособность контролировать свою речь показывают, что у них на уме.
Важно не путать контроль над речью с лишением свободы слова. Я бы сказал, что «контроль над речью» — это способность мудро выбирать, что и когда говорить. Сочетание мудро подобранных слов и их своевременности имеет огромное значение. Контролируя свою речь, вы все равно можете говорить свободно; разница лишь в том, что вы всегда контролируете, что и когда вы говорите. Так вы в значительной степени влияете на последствия своих слов и свою жизнь в целом.
Вот вам кое-что для размышления — хотя я не буду углубляться в эту тему. Если вы не особо контролируете сознание, то когда вам говорят что-то со злостью, что вибрирует на частоте злости, слова этого человека отправляют ваше сознание в ту же зону разума, откуда они сами пришли. Его эмоциональные слова заряжают ваше сознание той же эмоцией (энергию можно передавать) и отправляют его на ту же частоту разума. Так же и песни про любовь, заряженные сентиментальными эмоциями, могут отправить вас в ту же зону разума, где находится сам певец. Когда вы ее слушаете, вы чувствуете те эмоции, что предлагает вам этот певец.
Эмоции имеют огромную власть над сознанием. Заложенные в слова эмоции способны переместить сознание в ту область разума, которая вибрирует на частоте этой эмоции.

Чтобы не реагировать на слова, ваша сила воли должна перевешивать силу нахлынувших на вас эмоций.
Слова, которые я сказал индийскому водителю рикши, были насыщены моей злостью. Эти эмоции передали энергию его сознанию, заставляя его вибрировать на частоте моей эмоции — злости. Затем его сознание переместилось в зону злости разума, и он отреагировал соответственно.
Как понять, что вы всё лучше контролируете свою речь? Один из признаков: ваши слова все чаще приводят к положительным результатам, а не к тяжелым последствиям и эмоциональным реакциям. Прогресс в контроле речи показывает, что вы всё лучше контролируете и сознание в своем разуме.


Урок 10.2. Мысленные споры

Сколько времени и энергии тратится, сколько спокойствия жертвуется на мысленные споры. Мысленные споры — чаще всего это проблемы с другими людьми, которые мы стараемся разрешить в уме — тоже серьезно отвлекают нас.
В этом уроке я не буду говорить о том, как решать эти споры. Я хочу рассказать, как контролировать сознание, чтобы освободиться от ненужных мысленных споров.
Часто причиной мысленных споров становится стычка с другим человеком. Если вопрос не решен, он заседает в вашем подсознательном, и каждый раз, когда на него натыкается сознание, вы вспоминаете ваш спор. Чем больше эмоций связано с этим переживанием, тем активнее оно притягивает к себе сознание.
Каждый раз, когда это случается, вы заново переживаете ситуацию, повторяете все эмоции и снова реагируете на них.
В ходе реакции вы часто вступаете в спор в уме, мысленно перебрасываясь словами с человеком, который вас расстроил. Вы про себя говорите ему что-либо и смотрите на реакцию. Теперь этот человек снова вас расстроил — правда, в этот раз уже в ваших мыслях. Он продолжает вас оскорблять и дальше — у вас в голове. Вас обескураживают слова, которые вы сами вложили ему в уста. И так далее, а ситуация только накаляется.
С каждой секундой вы все больше и больше втягиваетесь в этот спор. Через пять минут вы уже в ярости, что ваш собеседник ведет себя как козел. Ваша нервная система на пределе. С трудом вы отвлекаете свое сознание от этого переживания и возвращаетесь к тому, чем были заняты еще до этого спора.
И десяти минут не прошло, как ваше сознание снова возвращается в зону боевых действий в вашей голове. Начинается новый монолог, и ваши бедные разум, тело и нервная система снова подвергаются шквальному потоку ваших эмоций. Эта утомительная ментальная гимнастика продолжается весь день, и в некоторых случаях даже вечером вы лежите в кровати и не можете уснуть, продолжая мысленное сражение.
Важно понимать, что во время того, как разворачивается этот спор в уме, вы — я подчеркну, именно вы — мысленно говорите за обе стороны, ожесточенно споря сами с собой.
Неразрешенные эмоциональные переживания подсознательного — настоящие мины, поджидающие сознание. Ключ к их преодолению — решить саму проблему. Вероятно, легче сказать, чем сделать, в зависимости от интенсивности переживания и связанных эмоций. Как я уже говорил в одном из предыдущих уроков, существует несколько способов решения подобных проблем, в том числе обращение к психотерапевту.
С проблемой мысленных споров может справиться еще кое-что: умение контролировать сознание. Контролируя сознание, вы можете выбирать, когда вы будете возвращаться к нерешенному переживанию. Позвольте привести пример. Коллега на встрече говорит вам что-то, что вас расстраивает. Вы возвращаетесь на рабочее место расстроенным, но открываете почту и продолжаете работу.
Проходит несколько минут, и ваше сознание снова тянет к этой ситуации, расстроившей вас. Сознание погружается в это событие, вы переживаете его заново, ощущаете все эмоции и реагируете на них.
Однако, если вы можете контролировать сознание, вы можете подловить его, стоит ему отвлечься от папки входящих и метнуться в сторону неразрешенного переживания в подсознательном, а затем вернуть к предыдущей задаче или в другую зону разума.
Способность так делать показывает нам следующее:
1. У вас есть четкое понимание различий между разумом и сознанием.
2. Проблема хранится в подсознательном, это зона разума, так что у нас есть выбор, отправляться туда или не стоит.
3. Кроме того, при достаточной силе воли можно перенаправить сознание в любую зону разума по выбору и при помощи развитой концентрации удерживать его там.

Зная и умея все вышеперечисленное, вы можете освободиться и достичь спокойствия.
Многие люди, прочитав это, думают, что я предлагаю игнорировать проблему и ее существование. Это вовсе не так. Проблема очевидно существует, и чтобы ее решить, надо признать ее существование. Я предлагаю вам выбирать, обращать ли сознание в зону разума, где хранится проблема, чтобы работать с ней.
Это важное решение, которое, к сожалению, большинство людей не принимают. Однако у них может появиться этот выбор, если они поймут принципы работы разума и сознания, а также научатся контролировать последнее.
Если у нас есть выбор, мы можем сказать: «Я знаю о нерешенной проблеме подсознательного, но не позволю сознанию заниматься ей сейчас. У меня перерыв на работе в 2 часа дня, в это время я найду тихое место, обращу сознание к проблеме и разберусь. До этого я силой воли буду удерживать сознание в нужной зоне разума».
Это отличается от подхода, в котором вы просто позволяете сознанию снова и снова возвращаться к проблеме весь день. Такой подход утомляет ментально и эмоционально, а также тратит огромное количество энергии и времени. Возвращаясь к пережитому много раз, вы плохо влияете на свой разум, тело и нервную систему, а также на людей вокруг вас и на задачи, которые перед вами стоят.
Только представьте, как спокойно вы могли бы жить, контролируя свое сознание и разумно выбирая, когда работать с нерешенными проблемами. Назовите это встречей с неразрешенным переживанием. Встречи намного эффективнее, если вы уже определились со временем и местом ее проведения.
Назначьте заранее определенное время и место для встречи со своим нерешенным вопросом. Пока это время не наступит, при помощи силы воли и сосредоточенности удерживайте сознание на своей текущей задаче.

Чувствуете, что сознание тянется к эмоционально заряженному нерешенному вопросу в вашем подсознательном, мягко и с любовью возвращайте его к тому, чем вы занимались. Скажите себе: «Еще не время заниматься нерешенным вопросом».
Как и при любой встрече, нет необходимости проверять назначенное место каждые десять минут, чтобы узнать, не пришел ли человек, с которым вы решили там встретиться. Вы не будете так делать. Когда вы назначили встречу со своей нерешенной проблемой, сознанию тоже не нужно заглядывать к ней до времени встречи. Это может лишь расстроить вас.
Для того чтобы избежать мысленных споров, главное — назначить встречу со своей неразрешенной проблемой и использовать умение контролировать сознание. Когда придет время встречи, отправляйтесь в назначенное место, направляйте сознание к нерешенной проблеме и приступайте к ее решению.
Так много людей постоянно истощены мысленными спорами и не способны эффективно справляться с повседневными задачами из-за того, что их сознание вечно возвращается к нерешенным эмоциональным переживаниям. Нельзя так жить. Чтобы иметь возможность выбирать, когда решать собственные проблемы, нужно понять сознание и разум, а также развить силу воли и сосредоточенности, чтобы научиться контролю сознания.
Стоит кое-что взять в расчет, когда речь идет о мысленных спорах. Помните фразу моего гуру «Куда сознание, туда и энергия»? Давайте поместим ее в контекст мысленных споров. Каждый раз, когда вы позволяете сознанию направляться к нерешенному переживанию в вашем подсознательном, вы позволяете энергии течь туда же. Вы уже знаете, что в таком случае приток энергии укрепляет это неразрешенное переживание. Паттерн неразрешенных эмоций в вашем подсознательном все больше подпитывается и крепнет каждый раз, когда к нему обращается сознание.
Кроме того, весьма вероятно, что вы всякий раз немного по-новому представляете ситуацию, постоянно прокручивая тревожные эмоциональные монологи. Это только больше запутает вас в том, что произошло, и помешает вам решить этот вопрос.
Чем лучше вы контролируете сознание, тем вы сильнее и тем проще вам выбирать, когда работать с нерешенным переживанием. Чем лучше вам это удается, тем реже вы будете встречаться с мысленными спорами.

Урок 10.3. Переломный момент

В этой книге я излагал уроки так, чтобы любой человек, серьезно настроенный на сосредоточенную жизнь, мог их применить. В данном уроке я расскажу, как можно использовать полученные знания в мире спорта для совершенствования навыков и успешного преодоления психологических проблем. Это касается не только профессиональных спортсменов. Любой человек, взрослый или ребенок, который занимается спортом, может использовать приведенные уроки, чтобы улучшить свои результаты и психологическое здоровье.
Перерыв в одном из самых важных матчей английской Премьер-лиги, возможно, самой известной и популярной футбольной лиги в мире. Команда собралась в раздевалке. Они отстают на два очка, и для последнего рывка в борьбе за титул им нужна ничья либо победа. Перед самым выходом команды на второй тайм тренер дает им последнее напутствие: «Ребята, нам нужно сосредоточиться, когда мы выйдем на поле». Естественная и разумная просьба.
Пусть в мире спорта снова и снова можно услышать просьбу сосредоточиться, ее редко, практически никогда не сопровождают указаниями, как это сделать. Как я уже говорил в одной из предыдущих глав, сказать человеку, чтобы он сосредоточился, — вовсе не то же самое, что научить его сосредоточиваться. Не очень продуманный шаг для спорта или бизнеса просить свою команду сосредоточиться, если вы не научили их это делать. Большинство, если не все, кто произносит такую фразу, не осознают, что просят людей сделать то, чему они не учились и что они не умеют делать.
Сотни миллионов долларов вкладываются в спортивные команды по всему миру. Это мультимиллиардная индустрия. Игроки лучших команд работают с лучшими тренерами в лучших условиях, имеют доступ к лучшим ресурсам для совершенствования. При этом большинству из них, вероятно, никогда не рассказывали, как работает их разум, как сосредоточиваться, как справляться со стрессом серьезных соревнований. По личному опыту работы со спортсменами высшего уровня могу сказать, что предлагаемые им ментальные тренировки даже рядом не стоят с физическими, и этого недостаточно на их уровне мастерства.
Полуфинал чемпионата мира по футболу. Игрок выходит на поле, чтобы выполнить решающий штрафной удар. Если он забьет, они победят. Он тренировался пробивать пенальти тысячи раз. Несомненно, на подсознательном уровне у него есть хорошо отработанный паттерн успешного выполнения пенальти. Он ставит мяч на нужное место и отступает на пару шагов, готовясь ударить. Восемьдесят тысяч человек на стадионе наблюдают за ним, и еще миллионы по всему миру прикованы к трансляции этой игры в прямом эфире. Все задержали дыхание, нервно прикусив ногти. Взгляды прикованы к этому игроку. Сейчас он должен положиться на подготовку.
Огромная часть этого сражения, если не все целиком, разворачивается в его голове. Может ли он контролировать свое сознание? Позволил ли он своему сознанию отправиться в будущее и представить, как он отмечает удачный удар? Или же его сознание в будущем думает, что, если он промажет, разочарует всю команду и страну? Сознание отправляется в зону страха, и он пытается понять, придерживаться ли изначального плана удара или придумать что-то новое. Все это за несколько секунд, пусть ему и может показаться, что прошла целая вечность. Рефери дует в свисток, подавая ему команду. Он делает шаг вперед… дальше вы и так знаете.
Способность или неспособность игрока контролировать свое сознание под давлением — один из решающих факторов в вопросе успеха или неудачи. Есть прекрасная цитата анонимного морского котика США: «Под давлением ты не поднимаешься до уровня ожиданий, а опускаешься до уровня подготовки». Это касается не только спортсменов, а всех нас. Если вы никогда не учились контролировать свое сознание, почему вы ожидаете, что сможете справиться с этим в самых тяжелых ситуациях, когда вам это необходимо?
Не зная принципы работы разума, игрок не сможет контролировать сознание. А если его никогда не учили концентрироваться и удерживать сознание в непоколебимой сосредоточенности на одном объекте, как у него может получиться сосредоточиться на пенальти? Представьте себе того же футболиста, забивающего пенальти в полуфинале чемпионата мира, но в этот раз как человека, который умеет контролировать сознание. История будет совершенно другой.
Он выходит на поле, чтобы забить решающий пенальти в, возможно, самой важной игре в его жизни. Чувствуется напряжение. Теперь ему приходится полагаться на свою подготовку. Сила воли и сосредоточенности уверенно держит его сознание на поставленной в настоящем задаче. Он не позволяет своему сознанию соскальзывать в будущее или прошлое, чтобы представлять еще не достигнутые успехи или ранее пережитые неудачи. Он спокойно делает шаг вперед и бьет по мячу, вбивая его в сетку. Наблюдая за происходящим, он отпускает свое сознание с поводка силы воли, и адреналин ситуации отправляет сознание в область восторга. Гол! И он ликует вместе с миллионами болельщиков!
Вопреки распространенному мнению — как я уже говорил ранее — состояние сосредоточенности не блокирует происходящее вокруг. Сосредоточенность проявляется в том, что сознание полностью поглощено своей задачей. Состояние полной поглощенности не привносит в разум ничего нового. Поняв принципы работы разума и научившись сосредоточивать сознание, можно невероятно повлиять на уровень командной игры и индивидуальных достижений. Все это было бы неважно, если бы ни одному спортсмену и ни одной команде не говорили сосредоточиться. Но раз вы просите их сосредоточиться, учите их этому. В этой книге вам предоставлено руководство.
Но дело не только в улучшении результатов. Профессиональные спортсмены сталкиваются и с другими трудностями. Например, многим из них необходимо учиться, как контролировать свои реакции на площадке и за ее пределами. Умение контролировать сознание определяет, как они будут отвечать на провокации противника, словесные и даже расистские нападки фанатов, критику медиа и разносы в социальных сетях.
Когда спортсмен умеет контролировать сознание, он может следить за реакциями, а значит, и за последствиями, которые несомненно повлияют как на жизнь, так и на игру.

Многие спортсмены выходят на поле или площадку под огромным психологическим давлением окружающего мира. Мало кого из них обучали владению инструментами для работы с таким состоянием разума. Частые эмоциональные подъемы и спады могут разрушительно влиять на их разум и нервную систему, и не только в рамках карьеры. Проблемы с психологическим здоровьем в среде профессиональных спортсменов — серьезный вопрос. Восторг и великолепие выступлений могут неплохо это маскировать, но будьте уверены, проблемы есть. Это всего лишь немногие из множества трудностей, которые можно смягчить и даже устранить при помощи уроков данной книги.

Урок 10.4. В сердце коммерции

Рави работает в компании из списка Fortune 500. Он входит в группу топ-менеджеров и играет важную роль в компании. Великолепно разбирается в своем деле и именно поэтому занимает эту должность. Но никто никогда не учил его, как функционирует разум. Рави не понимает, чем отличается сознание от разума, и не знает, что можно контролировать сознание. Его никогда не учили концентрироваться. С годами от него требовалось все больше сосредоточенности, и он обнаружил, что все больше и больше отвлекается.
Сегодня Рави не удается удерживать свое сознание на одном деле за раз, пусть он и не может выразить словами, в чем проблема. Со всех сторон требуют его внимания, из-за чего он отдает контроль над своим сознанием окружению. Он часто говорит, что «совсем рассеян», что в нашем понимании означает, что его сознание рассеянно. Все это легко объясняет, почему он постоянно устает: его энергия течет во все стороны. Чем больше он упражняется в отвлечении, тем лучше получается. И теперь он стал настоящим экспертом.
Вернувшись домой, он не может удержать сознание на своих детях и супруге дольше чем на несколько секунд. Из-за этого они не чувствуют поток его энергии, ощущают, что между ними дистанция. Они его любят, так что мирятся с таким положением дел, и вскоре это становится нормой. Он тоже чувствует, что отдалился от них, и это его расстраивает, но Рави не знает, как решить эту проблему. Каждый вечер он лежит в кровати и пытается уснуть, но не может увести сознание из зоны работы своего разума. Постепенно он все-таки засыпает, но когда он просыпается, магнетическая сила зоны разума, отвечающей за работу, куда он вливает всю свою энергию, притягивает его сознание к себе так быстро, что он даже не успевает сообразить, что произошло. Он берет в руки телефон и погружается в него, еще лежа в кровати.
Вместе с тем, как сознание прыгает от одного письма и сообщения к другому, мечется между уведомлениями и напоминаниями на телефоне, тревога растет. Чтобы дойти до такого состояния, нужно совсем немного. Он уже давно протоптал надежную тропинку к этому участку разума, к любимой зоне своего сознания.
Рави вымотан, хотя он едва ли признается в этом самому себе и тем более коллегам. Бывают моменты, когда ему хочется все бросить, взять свою семью и уехать жить подальше, где можно обрести покой. Он сам того не подозревает, но эта картина — утопия. Куда бы он ни отправился, его паттерны мышления останутся с ним. От такого спутника нельзя отказаться по собственному желанию. Ни на пляже, ни в безмятежном лесу, ни у подножия гор Рави не найдет покоя. Лишь мимолетные мгновения, возможно, но все ограничится секундами, запечатленными на селфи и выложенными в ленту, чтобы уверить себя и других, что все хорошо.
На работе его неконтролируемое сознание постоянно подпитывает его тревогу. Он руководит командой из примерно 200 человек. Рави чувствует огромную ответственность за их работу и поставленные перед ними цели. Его сознание вечно отправляется в будущее, где часто представляет не соответствующие целям результаты и грандиозные неудачи. Растет беспокойство, а явно ощутимый страх неудачи таится в темных уголках его сознания. Все это подтачивает его нервную систему, которая разрушается от постоянных атак на сознание, а в теле завязывается столько узлов, сколько не завязать и опытному моряку.
Человеческий разум и тело феноменально устойчивы к постоянным нагрузкам, и многие не сдерживают себя, загружая их. Даже чувствуя, что жизнь не дает ему покоя, Рави знает, что он не может сдаться. В конце концов, ему нужно оплачивать обучение детей в частной школе, откладывать деньги на университет, выплачивать ипотеку, поддерживать привычный для него и его семьи образ жизни и многое другое. История Рави не такая уж необычная — многие сталкиваются с подобным. Многие сталкиваются с подобными сложностями.
Компании и предприниматели должны понять, что даже тысяча бескрайних океанов не способна утолить жажду желания. Стремление к бесконечному росту, подпитываемое необузданным желанием и творческими порывами, — словно гонка у края пропасти. Свои желания нужно обуздывать и мудро направлять, а не исполнять за счет своего психического и физического здоровья. В сердце коммерции находятся люди, о которых надо искренне заботиться. Неумение это делать — медленный, но верный путь к вымиранию. Огромное количество статистических данных показывает, что ухудшение психического здоровья на рабочем месте является серьезной проблемой во всем мире.
Когда компания начинает это осознавать, возникает вопрос: как положить начало созданию радостной и полноценной жизни для сотрудников? Каким будет верное решение проблемы для Рави и работников, подобных ему, которые находятся на грани психического и физического истощения? У меня всегда был и будет один ответ: понимание сознания и разума, а также понимание и развитие сосредоточенности и силы воли. Не стоит и говорить, что есть более серьезные проблемы, которые стоит решать на уровне компании, но на уровне отдельно взятых работников лучшее, что вы можете сделать для своей команды, — это подарить им понимание главного инструмента, разума, а также научить их использовать его для того, чтобы жить полной жизнью.
Для предпринимателей, которые заботятся о своей команде и психологическом здоровье ее участников, о том, насколько качественно сотрудники проводят время, важно знать, что они живут полной жизнью. Таким людям я говорю: расскажите им, как работает разум. Вооружите их пониманием сознания и разума, о котором я рассказываю в данной книге. Научите их на своем примере, как развивать силу воли и сосредоточенность, а затем использовать эти инструменты для борьбы с беспокойством, страхом, тревожностью и стрессом. Поделитесь с ними, как использовать данные уроки, чтобы более глубоко переживать взаимодействие с любимыми и полностью присутствовать во всех событиях, ради устройства которых они так старались на работе. Это самое простое и самое эффективное вложение, способное изменить жизнь.
Умение использовать и применять величайший инструмент — великолепный подарок своей команде. Этот дар мой гуру преподнес мне три десятилетия назад, но он все еще со мной, даже несмотря на то, что я ушел из монастыря. Постоянно применяя его, я только увеличил этот дар, и он приносит мне пользу в разных видах. Понимая сознание и разум, умея сосредоточиваться, я нахожусь в настоящем, когда провожу время с семьей и друзьями. Я наслаждаюсь временем, проведенным с ними, и переживаниями, которые создаю для себя. Пусть я и сталкиваюсь со сложностями, у меня есть необходимые инструменты и навыки, благодаря которым я могу справиться с трудностями. С умением сосредоточиваться и рефлексировать я лучше понимаю, кто я такой и чего хочу от жизни. У меня есть цель. Я знаю свои приоритеты. Я могу направить на них свою энергию. Я могу использовать силу воли, чтобы идти вперед и не сдаваться. Я могу достигать своих целей. Каждый день прожит не зря. Ни секунды не потрачено впустую — да и как тратить их впустую, если я присутствую в каждой из них и знаю, что с ними делать? Разве вы не хотите преподнести такой дар людям, которые посвятили огромную часть своей жизни созданию, поддержанию и развитию вашей компании?
Да, вы можете научить их многому другому. Искусству коммуникации. Дыханию. Можете подтолкнуть их лучше питаться. Регулярно тренироваться. Внушить полезные для психологического здоровья привычки. Но понимаете ли вы, что для всего этого необходимо использовать разум? Разум лежит в центре всего. Это самая суть их жизней. Если у них нет понимания принципов работы разума и умения сосредоточиваться, почему вы ждете, что они смогут использовать разум для изучения тех навыков, которые предлагаете им вы?
Тяжело научиться чему-то новому, если вы не очень хорошо понимаете инструмент, при помощи которого это делаете.

Все книги мира бесполезны для человека, который не умеет читать. Первым шагом неизбежно будет научить его чтению, чтобы он мог работать с книгами. Так и мы должны начать с разума.
Если вы хотите вручить им этот дар, будьте упорны. Убедитесь, что они полностью поняли мое учение и как его применять, чтобы эффективно изменить свою жизнь в долгосрочной перспективе. Только тогда этот дар будет проявлением искренней заботы о команде.

Урок 10.5. Концентрация и бизнес

Компании по всему миру тратят миллионы долларов на тренинги для своих сотрудников, и главное вложение, которое они могут сделать, — это научить свои команды пониманию принципов работы сознания и разума и искусству сосредоточенности. Как я уже говорил, если ваши коллеги умеют концентрироваться, они владеют искусством направлять внимание и могут научиться всему остальному, что вы можете им предложить. Если они отвлекаются, им будет тяжело слушать и учиться, что бы вы ни пытались до них донести. Если вы не владеете умением сосредоточиваться, как у вас получится достаточно долго концентрироваться на том, что вам рассказывают? Не бегите впереди паровоза.
В этом уроке я не буду подробно рассказывать, как сосредоточиться на работе, потому что выше я уже изложил основные принципы, которые нужны для освоения этого навыка. Их можно применять везде. Если у вас возникает вопрос, как лучше всего практиковать концентрацию на работе, то вы не до конца поняли, что я говорил в предыдущих главах, так что я предлагаю вам прочитать эту книгу еще раз. На работе не нужен особый подход к концентрации. Достаточно уметь сосредоточиваться. Освоив этот навык, вы сможете применять его где угодно.
Смысл этого урока в том, чтобы привести веские доводы для компаний в пользу того, что стоит включить изучение разума и сознания и навыки концентрации в программу тренингов для своих сотрудников.
Основательница многомиллионной компании заканчивает встречу с командой топ-менеджеров. Они собираются заключить значительную сделку со своим потенциально крупнейшим клиентом. Эта сделка станет переломным моментом для компании, о чем знают основательница и ее команда. Заканчивая совещание, она встает, наклоняется вперед, опираясь руками о красивый дубовый стол в переговорной, за которым собрались самые доверенные члены ее команды, и говорит: «Следующие два дня перед презентацией нам нужно быть крайне сосредоточенными. Убедитесь, что ваши подчиненные полностью сконцентрированы на задаче». Естественная и разумная просьба.
Я уже несколько раз говорил об этом, но сейчас упомяну еще раз по отношению к бизнесу. Как и спортивные тренеры, многие руководители компаний просят своих подчиненных сосредоточиться, но не учат их этому. Будучи владельцем бизнеса, вы бы не подошли к сотруднику отдела кадров с просьбой разработать следующую версию вашего мобильного приложения, не так ли? Вы бы не стали этого делать, потому что знаете, что он не обладает достаточной квалификацией для этой задачи. Он разбирается в HR, поэтому работает в отделе кадров. Почему же так много руководителей не видят, что попросить сотрудника отдела кадров писать код — это то же самое, что просить сосредоточиться человека, которого никогда этому не учили?
В корпоративном мире, где все так гонятся за продуктивностью и эффективностью, большинство компаний упускает из вида ключевой элемент, который может так сильно все изменить: обучение искусству концентрации и практику. Хотелось бы верить, что они не учат своих подчиненных сосредоточиваться, просто потому что они не понимают, какова цена рассеянности, и что сосредоточенность — это навык, которому нужно учиться и который нужно развивать. Большинство полагает, что можно «просто сосредоточиться», и если сказать это человеку, то он волшебным образом соберется. Но это не так. Однако дело не только в умении сосредоточиваться. Крайне важно развивать силу воли, а перед этими двумя задачами заложить фундамент: понять принципы работы сознания и разума.
Вы отвлекаетесь, только если вы не учились сосредоточиваться или не знаете, на чем нужно сосредоточиться. Полагаю, большинство компаний четко понимает, на чем нужно сконцентрироваться их сотрудникам. Не хватает только тренингов по концентрации.

Усталость и рассеянность

Если кому-то надо ехать на автомобиле из Нью-Йорка в Сан-Франциско, а затем в Даллас, потом в Чикаго, а оттуда в Майами, это потребует огромного количества бензина. У машины, стоящей на месте, никогда не будет такого расхода топлива. В этой аналогии считайте, что сознание — это автомобиль, а энергия — это бензин, который используется в путешествиях сознания через разум. При путешествии сознания по пяти разным зонам разума оно потребляет больше энергии, чем стоя на месте.
Сосредоточенное сознание потребляет намного меньше энергии, чем рассеянное.
Рассеянный разум потребляет ужасное количество энергии. Вместе с тем, как расходуется энергия, падает и уровень продуктивности. В интернете полно данных о том, как усталость влияет на безопасность, продуктивность, эффективность и так далее. У усталости много причин, но среди них редко упоминают рассеянность. Однако теперь вы понимаете, что неконтролируемое сознание в разуме вызывает трату энергии, которая льется куда попало. Большой расход энергии ухудшает результаты.

Сосредоточенность порождает эффективность

Как-то утром, работая над проектом, я столкнулся с одной проблемой, для которой мне пригодился бы совет гуру. Так что я направился в его кабинет, увидел, что дверь открыта и он сидит за столом, работая над чем-то на ноутбуке. Постучавшись, я спросил:
— Гурудев, можно с тобой поговорить?
— Проходи и садись. Через минуту я буду с тобой.
Он закончил то, что делал на ноутбуке, чтобы показать мне это, опустил его крышку почти до конца и повернулся ко мне, уделяя мне все свое внимание:
— Чем я могу тебе помочь?
Я задал ему свой вопрос — и он ответил. Я попросил разъяснить его ответ — и он разъяснил. Поблагодарив его за помощь, я ушел. Наш разговор длился максимум две минуты. Но он был крайне эффективным, так как гуру учил своих монахов искусству концентрации. Наше сознание оставалось сосредоточенным на теме разговора, так что мы не тратили силу и энергию. Мне не хватит слов описать, насколько эффективными становятся встречи, когда все их участники умеют концентрироваться.
Как много рабочих бесед длятся бесконечно просто потому, что люди недостаточно сосредоточены, чтобы не отвлекаться от темы разговора и слушать слова собеседника?
Когда люди не умеют сосредоточиваться, они выражаются менее ясно, хуже понимают друг друга и получают и передают меньше информации. Как часто вы замечали, что собеседник во время разговора с вами что-то печатает на телефоне или компьютере? Они кивают в ответ на ваши слова, чтобы показать, что они слушают, но, прочитав то, что я писал про концентрацию в этой книге, вы понимаете, что на самом деле делает их сознание. Они сами могут думать, что слушают вас, но это не так.
Сколько времени и энергии тратится подобным образом, не говоря уже о финансовых расходах, которые труднее оценить. Мы упускаем огромное количество важной информации, не успеваем заметить возможности и опасности, а все из-за неумения сосредоточиваться.
Как с этим бороться? Я уже рассказал вам в предыдущих главах. Если вы видите, что участник проекта отвлекается, привлекайте внимание его сознания, а затем направляйте его на нужное задание. Не бойтесь сказать человеку, с которым вы общаетесь, что вы хотите получить его безраздельное внимание. Объясните, как сильно это повлияет на стоящую перед вами задачу.
Сосредоточенность порождает эффективность и продуктивность, и точка.

Рассеянные совещания

Неспособность оставаться в рамках одной темы на совещаниях обходится достаточно дорого. Я часто бывал на различных встречах и обсуждениях, и мне всегда интересно наблюдать, куда направляется в такие моменты сознание людей. Оно идет вроде бы в одну сторону, но, словно собаке в парке, ему достаточно шороха в кустах, чтобы метнуться в противоположную.
Вот один пример. Владелица компании хотела нанять меня для проведения выездного семинара для высшего руководства и пригласила к себе в офис для обсуждения деталей. Я сел за стол с ней и несколькими членами высшего руководства, и мы начали наше собрание. В какой-то момент речь зашла о датах. Меня спросили, удобно ли будет провести этот семинар в феврале.
Я извинился и сказал, что неудобно, потому что в тот момент я буду в Сиднее, в Австралии.
Одна из старших участниц отреагировала с восторгом: «Ой, обожаю Сидней. Это один из моих любимых городов. Мне нравится сидеть в одном из открытых ресторанов в гавани Дарлинг, наслаждаясь бокалом хорошего австралийского вина… с видом на оперный театр. Там просто чудесно. А вы зачем собираетесь в Сидней?»
Тогда я понял, что у меня есть выбор. Я могу начать болтать с ней про Австралию или вернуть ее сознание обратно к теме. Если бы я не наблюдал, как ее сознание соскальзывает с темы, я бы естественным образом перешел к диалогу про Сидней.
Я принял решение вернуть ее сознание обратно к теме и ответил: «Да, там великолепно. Я еду выступить с речью. Вам будет удобно на второй неделе марта?» Я не говорю, что не надо вести дружеские разговоры не по теме. Главное — понять, когда стоит это делать. Правильно выбрать время — это главное.
Все это время встреча продолжалась в том же духе. Мы поднимали разные темы, но не доводили их до конца, а значит, и не приходили к каким-либо выводам. Не из-за отсутствия информации, а из-за неумения оставаться на одной теме до конца. В связи с этим ту же тему необходимо поднимать еще раз чуть позже, снова всех привлекать и приходить к общему решению, что было бы намного проще во время первого очного совещания.
Когда сознание переключается с изначальной темы, то есть уходит из конкретной зоны разума, мы теряем возможность получить идеи из этой зоны. Если я беру книгу, в которой тысяча страниц, и пролистываю их все за пять секунд, никакой информации я не получу. Но если открыть книгу и сосредоточиться на одной странице, у меня получится прочитать ее и собрать нужную информацию. Если позволять сознанию быстро переключаться с одной зоны разума на другую, вам не хватит времени собрать оттуда данные.
Для того чтобы развить тему во время совещания, требуются направленные усилия, которые легко потратить впустую, стоит сознанию отвлечься. Момент упущен. Теперь, чтобы вернуть сознания участников к той же зоне разума, где вы были до этого, надо потратить больше энергии и сил, а к тому же может быть не так просто добиться. Группа пришла к этому на общем поезде мысли, который сбился с путей.
Чем чаще мы позволяем людям отвлекаться от темы во время встреч, тем больше мы позволяем им практиковать искусство рассеянности.

Это продолжается на протяжении всего дня, а затем и дома. Тренируя свою команду не отвлекаться от темы, мы помогаем им практиковать тонкое искусство концентрации. Каждый раз, когда их сознание соскальзывает, аккуратно и с любовью возвращайте его назад. Вы можете отметить сказанное ими и вернуться к теме, как я сделал в разговоре с любительницей Сиднея.
Каждый раз на той встрече, замечая, что кто-то отвлекается, а его сознание переключается на другую тему, я аккуратно и с любовью возвращал их сознание к нашему разговору. Как? Оставаясь сосредоточенным. Только при помощи сосредоточенности я мог отметить, что они отвлеклись. Когда они отвлекались, я мог сказать, например: «Прошу прощения, что прерываю, но давайте вернемся к теме, которую обсуждали, так как это крайне важный вопрос».
Вы можете быть вооружены всеми тактиками и инструментами проведения успешной деловой встречи, но если присутствующие не сосредоточены, то у вас мало шансов провести эффективное и продуктивное обсуждение. Я не пытаюсь научить вас проводить совещания, а стараюсь донести до вас, как способность сосредоточиваться может повлиять на их результаты. Люди тратят огромное количество времени на рабочие встречи, однако его можно сократить, при этом улучшив результаты — если все научатся сосредоточиваться.

Отвлекающие факторы

Как-то я был консультантом для одного дома моды, и их ведущий дизайнер рассказала мне об одном случае. Она сидела за столом, работая над пиджаком для осенней коллекции бренда, когда к ней подошел коллега и спросил, куда переложили бумагу для ксерокопирования?
После этого ее сознание покинуло креативную зону ее разума, где оно было так сосредоточено, куда была направлена творческая энергия, и она развернулась на стуле, переключаясь на коллегу. По ее словам, у нее ушла пара секунд, чтобы приспособиться к этому состоянию разума и ответить.
— Ее переложили вот в тот шкаф.
— Спасибо, — ответил коллега и ушел.
Она вернулась к скетчу и поняла, что ее сознание уже не в той зоне разума, где процветала творческая фантазия. Она рассказала, как сильно из-за этого расстроилась и как тяжело было вернуться в то состояние. Могу предположить, что эта ситуация оказалась достаточно затратной для компании. Как часто, думаете, такие случаи происходят в компаниях по всему миру?
Это происходит чаще, чем может представить любая организация. Отвлекающие факторы — это личное взаимодействие или цифровое, например, сообщения, звонки, чаты и т. д. Каждый раз, когда сознание отвлекается, ему нужно отключаться от предыдущей задачи и переключаться на новую, которая привлекла его внимание. Стоит разобраться с этим, надо возвращаться обратно в зону разума, где оно было до этого. Постоянные переключения занимают огромное количество времени и энергии. Бесценное постоянство нарушено. Возможность для великих идей, решений и творчества потеряна.
Отвлекающие факторы — одна из причин рассеянности. Многие компании пытаются бороться с этим, блокируя отвлекающие факторы. Они строят тихие комнаты, зоны молчания. Все это, конечно, полезно, но это временное решение, а не панацея. Постоянное решение — научить людей концентрации. Если они умеют и могут успешно концентрироваться, компаниям не нужно придумывать методы защиты сотрудников от отвлекающих факторов. Часть этой книги я писал на протяжении нескольких месяцев утром по рабочим дням в кофейне New York City Bagel and Coffee House в Астории. Я покупал чашку кофе и некоторое время сидел за столиком, погруженный в написание книги. Там никогда не было тихо. Великолепный кофе и бейглы привлекают туда постоянный поток людей. Но шум, музыка и толпы никогда мне не мешали. Мое сознание было сосредоточено на задаче.
Мы можем вкладывать время, энергию и финансы на защиту своих сотрудников от отвлекающих факторов – или же научить их сосредоточиваться[9].

Люди часто отвлекаются еще и из-за того, что один человек может даже не представлять, что делает другой. Я вырос в Австралии, и мне нравилось проводить время на пляже, наблюдая, как людям показывают состояние моря при помощи флажков. Красный флаг означал, что купаться нельзя, а желтый означал потенциальную опасность. Простые флаги с ясным значением.
Не вдаваясь в подробности, я на протяжении многих лет предлагал многим компаниям использовать систему знаков по договоренности, которые можно использовать, чтобы молча показывать коллегам уровень своей сосредоточенности. Например: «Высокая» — пожалуйста, не отвлекайте; или «Умеренная» — обращаться только по неотложным вопросам; и т. д.
Отучив свою команду от привычки отвлекать друг друга, мы косвенно помогаем им практиковать концентрацию, таким образом помогая им сосредоточиться.

Политика сосредоточенности

Для компаний, которые хотят использовать изложенные в этой книге уроки, первым шагом будет убедить руководство. Сосредоточенность можно внедрить в компанию только сверху. Лидеры должны верить в ее пользу, применить практики концентрации в своей жизни и стать примером для остальных. Это первый шаг. Второй шаг — привести убедительные доводы команде. Без этого успеха не добиться.
Как только получится сделать это, я рекомендую применять эти уроки в маленьких группах. Например, если десять человек из отдела маркетинга хотят попробовать, вот с чего они могут начать.
1. Одновременно приступить к чтению книги.
2. Разбирать каждую главу вместе, отмечая ключевые пункты, которые привлекли внимание каждого. Обсуждать в группе эти пункты и их применение в повседневных задачах группы.
3. Придерживаться верной терминологии при общении друг с другом.
4. Определить безусловно повторяющиеся события за средний рабочий день, которые каждый сотрудник может использовать для развития силы воли и концентрации. Групповые задачи, например совещания, это идеальный вариант. С добротой, аккуратно присматривать друг за другом.
5. Оценивайте свой прогресс и отслеживайте его. Помните о том, что сила в малом. Отмечайте каждую победу и важный шаг.
6. Нежно и с любовью поддерживать друг друга в стремлении управлять сознанием. Быть терпеливыми и помнить о сочувствии.
7. Поддерживать друг друга, помогая практиковаться в жизни, а не только на работе. Практику концентрации необходимо внедрять во все аспекты жизни.

Преимущества сосредоточенного разума

Не забывайте, что, обучая свою команду сосредоточиваться при помощи техник этой книги, вы учите их не только тому, как концентрироваться, но и:
• как контролировать, куда направлено их сознание в разуме, а значит, и…
• как контролировать, куда направлен поток их энергии, а значит, какой будет их жизнь (включая рабочие задачи);
• как применять три принципа развития силы воли во всех задачах;
• как быть в настоящем, что бы ни случилось;
• как справляться и бороться с беспокойством, страхом, тревогой и стрессом, обуздав сознание;
• как управлять своими реакциями.

Моя цель — привести достаточно веские доводы, чтобы компании внедрили принципы этой книги в программы своих тренингов. Это положительно скажется не только на их результативности в работе. Кроме того, так можно вооружить своих сотрудников уроками и инструментами для укрепления психологического здоровья, а следовательно, улучшения качества жизни. На этом плюсы не заканчиваются. Каждый человек, столкнувшийся с положительными изменениями, будет знать, как вооружить и своих близких теми же инструментами, чтобы жить полноценной жизнью.
Помните историю, в которой Гурудев поднимал салфетку за центр со следующими словами: «Ты энергетически связан со всеми людьми в своей жизни. Вместе с тем, как ты совершенствуешься сам, ты помогаешь и им тоже». Наделяя людей, которые создают вашу компанию такой, какая она есть, фундаментальными знаниями о разуме, сосредоточенности и силе воли, вы делаете сознательный выбор в пользу позитивного влияния на всех, кто для них важен. Вы помогаете им построить жизнь, одним из побочных продуктов которой является счастье.



Заключение

Двадцать семь лет назад гуру поделился со мной своими глубокими знаниями о принципах работы разума. Более двух тысячелетий эти проверенные временем уроки передавались от монаха к монаху духовной линии, к которой принадлежим я и мой гуру.
Люди, которые поняли глубину, простоту и практичность этих уроков и применяли их в жизни, достигая более высоких ступеней осознания, навсегда изменят свою жизнь. Я сам один из этих людей. На мою жизнь невероятно повлияли эти уроки, переменив все. Я не мог не поделиться ими с вами.
Эта книга — плод любви. Я писал ее для вас, чтобы вы тоже могли получить уроки, которые так изменили мою жизнь и жизни многих других людей. Ее идеи, какими бы глубокими они ни были, бесполезны, если вы не поймете их и не будете постоянно и правильно применять на практике. Ответственность лежит целиком на вас. Можно идти тропой слов, рассказывая о том, что вы прочитали и узнали, а можно идти тропой опыта, применяя уроки в своей жизни и ощущая изменения, которые тесно связаны с ними. Выбор за вами.
Вы можете спросить: «Итак, и что теперь?» Старайтесь понять эти уроки. Снова и снова перечитывайте их. Позвольте им проникнуть в каждую клеточку вашего существа. Применяйте их во всех аспектах своей жизни. И самое важное: практикуйте, практикуйте и еще раз практикуйте! Вы учитесь управлять сознанием в разуме, потому что вам нравятся перемены, которые приходят следом.
Применяя эти уроки в своей жизни, относитесь к себе с пониманием, терпением и состраданием. Напоминайте себе, что процесс еще идет, ведется работа. Что-то может не удаваться сразу, но это нормально, если вы медленно и уверенно продолжаете над этим работать.
Вам был дарован величайший дар — сама жизнь. Содержимое этой книги может помочь вам прожить поистине великолепную жизнь. Понимание принципов работы сознания и разума, умение управлять и концентрировать сознание — лучшее, что вы можете для себя сделать. Это панацея для множества болезней разума, необходимый ингредиент для достижения жизненных целей и для того, чтобы жить со смыслом. Радость, счастье и удовлетворение входят в список ожидаемых результатов, но лучший из них — это возможность «познать себя».
Попрощаюсь с вами одной из любимых цитат Гурудева: «Вперед с уверенностью!»

Благодарности

Благодарность и признательность – ключевые добродетели лучшей жизни. Это заклинание, которое рассеивает ненависть, боль и грусть, лекарство от субъективных состояний разума, способное вернуть самоуважение, уверенность и спокойствие.
ГУРУДЕВ

Нет ничего, что человек мог бы создать в одиночестве. Всегда требуются коллективные усилия, и целая группа людей нужна, чтобы написать книгу. Эта книга была написана благодаря всем тем, кто верил в меня и поддерживал.
Гурудев, Йогасвами и другие гуру этой линии преемственности: спасибо за безусловную любовь, мудрость и наставничество, которые вы предоставляли мне и моей семье на протяжении пяти последних поколений.
Элис Мартелл, мой литературный агент: все началось с того, что ты поверила в мою работу в самом начале. Спасибо, что помогла воплотить эту идею в жизнь.
Адриан Закхайм, мой издатель: спасибо за веру в эту книгу и смелую поддержку моих идей. Ты невероятно вдохновлял меня.
Команде Portfolio и Penguin Random House: спасибо за все, что вы делали, явно и неявно. Благодаря вашим стараниям удалось воплотить в реальность эту книгу и ее главную цель — изменить к лучшему максимальное количество жизней. Знайте, что я искренне благодарен всем вам. Отдельное спасибо Энни Готтлиб.
Джеймс Лэндис, Майкл Лютценкиршен, Роберт ван дер Путтер и Рэйджи Томас: я глубоко тронут вашей поддержкой и верой в труды Гурудева и мои.
Садхака Харанандинатрха и Садхака Теджадеванатха: спасибо, что были моими братьями в монашестве, и спасибо за вашу любовь и веру в меня на протяжении многих жизней.
Моя невероятная команда (Мэрилин, Йеими, Дэвид, Ичо, Алекс и Джорджи): спасибо, что не упустили ни момента, когда я был поглощен созданием этой книги. Я невероятно благодарен каждому из вас.
Моя мама: спасибо за бесконечную любовь и поддержку. Благодаря твоей любви я дошел до этого момента и пойду дальше.
Моя дочь, Минакши: спасибо за любовь, за то счастье, которое ты даришь мне каждый день, за то, что всегда приходишь по первому зову, и спасибо, что вдохновила меня на написание раздела «Скрытая истина» своими вопросами и пониманием сознания и разума.
Моя жена и лучший друг, Татьяна: спасибо за твою невероятную любовь и терпение, а также за то, что ты всегда была моим сторонником номер один. Без твоей постоянной поддержки и вдохновения этой книги бы не было. Мне повезло, что ты у меня есть.

[image: ]

Примечания

1 На санскрите Гурудев — составной термин: гуру (учитель, наставник) + дева (ведущий к свету). Вместе переводится как «учитель или гуру, направляющий к свету». (Прим. ред.)

2 Цит. по переводу LostFilm. (Прим. пер.)

3 Если между тем, что ею обладает, и другим объектом не происходит никакого взаимодействия. Возможно, Дандапани имел в виду нечто другое, но тогда апелляция к науке неуместна. (Прим. ред.)

4 Примерно 3 на 3 метра. (Прим. ред.)

5 Фут равен примерно 30 сантиметрам. (Прим. ред.)

6 Дюйм равен примерно 2,5 сантиметра. (Прим. ред.)

7 Фунт примерно равен 450 граммам. (Прим. ред.)

8 Небольшие трехколесные транспортные средства с мотоциклетным мотором. (Прим. ред.)

9 Подумайте, удалось ли мне управлять вашим вниманием и направлять его в определенные части сознания благодаря выделенным фрагментам текста по всей книге. (Прим. ред.)
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