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Аннотация
Книги Ричарда Баха, открывающие нам множество прекрасных истин о нас самих и о подлинном мироустройстве, никого не оставляют равнодушным. Пронизанные любовью и светом, они способны буквально перевернуть наше сознание благодаря своей необычности, чистоте и свежести, и поистине вселенской масштабности изложенных в них идей. Книгатренинг по мотивам идей Ричарда Баха, которую вы держите в руках, призвана помочь читателю не только лучше осмыслить эти идеи, но и выйти с их помощью на новый уровень жизни – тот, где чудеса не только реальны, но и являются нормой, тем, что само собой разумеется.
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Тренинг по Ричарду Баху. 70 упражнений, которые помогут вашей мечте обрести крылья

Если бы Бог посмотрел тебе прямо
в глаза и сказал: «Повелеваю, чтобы ты
был счастлив в этом мире, доколе жив».
Что бы ты сделал?
Ричард Бах


Итоги. Сертификат Мастера уже у вас в кармане




































































Похожа ли ваша жизнь на свободный и счастливый полет чайки по имени Джонатан Ливингстон? Мечтали ли вы когда-нибудь летать, как он?
Верите ли вы, что главная ваша задача на Земле — быть счастливым, пока вы живете?
Знаете ли вы, что счастье — вовсе не такая труднодостижимая и редкостная вещь, каким его считает большинство, что нет ничего более естественного и доступного вам в любой момент, вот хоть прямо сейчас?
Чувствуете ли вы, что вас ведет по жизни веселая духовная сущность, живущее внутри вас игривое создание, которое и есть ваше истинное «Я»?
Книги Ричарда Баха, открывающие нам множество прекрасных истин о нас самих и о подлинном мироустройстве, никого не оставляют равнодушным. Они буквально пронизаны любовью и светом, и способны перевернуть жизнь благодаря своей необычности, чистоте и свежести, и поистине вселенской масштабности изложенных в них идей.
Нет, он никого ничему не учит, этот удивительный человек по имени Ричард Бах. Он не учитель, не пророк и не мессия, он не претендует на создание нового учения и тем более религии — напротив, скромно отходит в тень, заявляя, что его философия, возможно, очень субъективна, и подходит лишь ему одному. Он — сочинитель, просто рассказывающий свои истории, про чайку Джонатана, про мессию, который не хотел быть мессией, про необыкновенных хорьков — летчиков и спасателей на море, и, конечно, про самолеты. Но кому же как не ему, писателю и летчику, знать все на свете про полеты и свободу, про жизнь и любовь, и про то, как удивительно и грандиозно на самом деле устроен наш мир?
Да, он вовсе не претендует на то, чтобы чему-то нас научить! Но все же мы, если захотим, можем очень многому у него научиться. А вот принять ли для себя такую возможность или нет — это уже дело нашего собственного выбора и вопрос нашей собственной ответственности. Примерно так мог бы сказать сам Ричард Бах, или кто-то из его героев, не так ли?
Кто-то, наверное, способен полностью изменить свою жизнь, прочтя лишь несколько страниц из книг Ричарда Баха. Но бывает и по-другому: мы, горя желанием учиться и воплощать в жизнь его прекрасные идеи, никак не можем понять, с какой же стороны к ним подступиться, и как избавиться от всего того, что мешает нам испытать это прекрасное чувство полета и свободы. Мы хотим летать, как Ричард Бах и его герои… Но внезапно обнаруживаем, что у нас нет ни самолета, ни крыльев. И тогда мы ищем того, кто помог бы нам все это обрести, кто вручил бы нам все необходимые инструменты и средства. Мы ищем мессию, учителя и спасителя, забывая одну из основных истин из книг Ричарда Баха: ни один мессия на свете не даст нам то, чего мы не могли бы дать самим себе, и не нужны нам учителя, потому что каждый способен стать для себя первым и главным учителем…
Эта книга ни в коей мере не претендует на то, чтобы стать вашим учителем или заменить его. Ее цель — помочь вам открыть мессию в самом себе, чтобы вы сами могли найти ответы на свои вопросы и открыть в себе способности к полету, к обретению именно той свободы и именно того счастья, которые нужны вам.
Психологический тренинг по мотивам идей Ричарда Баха — это, согласитесь, достаточно смелый эксперимент. Но разве сам Ричард Бах не призывает нас экспериментировать и делать открытия, отринув страх и смело идя навстречу риску? Тем более что проиграть в той прекрасной игре под названием Жизнь, которую мы все ведем, просто невозможно, зато выигрыш может превзойти самые смелые ожидания.
Книги Ричарда Баха очень похожи на притчи, они порой метафоричны и неизменно поэтичны, в них присутствует тонкий лиризм, образность и красота. Да, высокие истины подчас невозможно передать иначе, кроме как языком притчи и сказки, поэтической метафоры. Но ведь при всем том истины, провозглашаемые на страницах книг Ричарда Баха, вовсе не похожи на безжизненные заоблачные абстракции — напротив, они полны жизни, они выражают подлинную реальность, и они доступны каждому из нас — доступны именно в своем практическом применении. А иначе зачем вообще нужна истина, если мы не можем построить с ее помощью самую счастливую жизнь для себя?
...
Давайте этим и займемся. Начнем с благодарности Ричарду Баху за тот прекрасный мир, который он для нас создал. За то, что его книги проливают столько света на нашу жизнь. А затем откроем дверь в мир этих истин и этого света, и сделаем это с ожиданием чуда… которое будем творить своими собственными руками!
Книга-тренинг, которую вы держите в руках, направлена на то, чтобы каждый читатель мог получить максимальный эффект от прочтения книг Ричарда Баха и восприятия его идей. Практические упражнения, предложенные здесь, помогут вам не просто лучше понять эти идеи, но и дадут возможность изменить с их помощью свое сознание, а значит, и свою жизнь, выйдя на новый уровень — тот, где чудеса не только реальны, но и являются нормой жизни, тем, что само собой разумеется.
Мы еще мало знаем о себе и о мире, о своих истинных возможностях. Приготовьтесь к открытиям!
Как вы думаете, ваше представление о мире помогает вам в жизни, или, наоборот, мешает, чрезмерно усложняя жизнь, делая ее трудной, тяжелой, безрадостной?
Какова она, ваша личная картина мира? Вы уверены, что она в самом деле работает на вас, а не против вас?
Ведь у каждого из нас — своя собственная картина мира. Это только кажется, что мы все живем в одном общем мире, одинаковом для всех. На самом деле сколько людей, столько и миров, столько и представлений о мире. И если вы оглянетесь по сторонам и внимательно приглядитесь и к себе, и к другим, то обязательно заметите, что каждый человек являет собой нечто вроде отдельной вселенной со своими законами. То, что правильно и справедливо для вас, может оказаться неправильным и несправедливым для вашего соседа по дому, хотя вы каждый день ходите одной и той же дорогой и видите из окна один и тот же пейзаж. Но его мысли и чувства, его стремления и желания, его убеждения, его цели и планы, его сны и мечты очень сильно отличаются от ваших — так, что вы и в самом деле в каком-то смысле являетесь инопланетянами друг для друга.
Единой, общей для всех картины мира, единого представления о мироустройстве человечество до сих пор не выработало. Потому что каждый из нас воспринимает мир в соответствии со своими индивидуальными представлениями, верованиями, убеждениями. Кто-то унаследовал их от предков, усвоил в процессе воспитания и образования, кто-то вывел из своего собственного опыта, кто-то присоединился к господствующим в обществе взглядам. Так или иначе — но мы выбираем, во что верить, что считать за истину. Даже если эти убеждения навязаны нам — мы все равно сами сделали этот выбор, позволив себе навязать их.
Выбор — вот самое важное слово здесь . Раз у человечества нет единого представления о мироустройстве, значит, мы можем выбирать, какую картину мира считать для себя истинной. И выбор у нас на самом деле очень велик!
Вы можете сделать выбор в пользу материализма, и начать считать, что за пределами видимого, материального мира ничего не существует.
...
Но вы можете выбрать и другую позицию:
...
Какая из этих двух позиций больше способствует оптимизму и жизнелюбию?
Какая из двух позволяет чувствовать себя счастливее, а свою жизнь — более наполненной смыслом?
Конечно же, вторая — в этом нет сомнений.
Представьте, каким чудесным образом может измениться к лучшему наша жизнь, если мы позволим себе — пусть не поверить, пусть хотя бы поиграть в то, что мы являемся вечными, бессмертными существами, пришедшими на Землю из других, нематериальных измерений, чтобы поиграть здесь в увлекательную игру под названием «Жизнь».
...
Почему бы нам не поиграть в правду, которая придает новый смысл нашей жизни, мгновенно улучшает настроение, выводит из состояния подавленности, депрессии, отгоняет мрачные мысли, а главное — позволяет жить намного более насыщенно, плодотворно и полноценно?
Такую игру предлагает нам Ричард Бах. Попробуем? И пусть поначалу нам может казаться, что это самообман. Но весь фокус в том, что когда мы начинаем играть в такую игру — сама жизнь словно включается в нее и принимает наши правила.
И тогда мы понимаем: это в самом деле работает!
А раз работает — значит, это уже не может быть самообманом. Значит, эти правила и в самом деле действуют — действуют в реальной жизни.
Начав жить в новой картине мира, вы заметите удивительную вещь: мир и в самом деле становится таким, каким мы его представляем. В этом состоит одна из самых чудесных неразгаданных тайн Вселенной.
Вы считаете, что вокруг лишь зло, что мир жесток и несправедлив? Он будет для вас именно таким.
Но стоит начать считать, что мир полон любви, что все в нем происходит не случайно, что жизнь полна радости и смысла, что смерти не существует, а вы на самом деле вечны, бессмертны и могущественны — как мир волшебным образом преобразится, заиграет яркими красками и станет именно таким, каким вы его видите.
Когда Дональду Шимоде, герою книги Ричарда Баха «Иллюзии», задали вопрос, почему он так уверен в истинности произносимых им слов, он ответил: «Я не знаю, истинно ли все это… Я просто в это верю, потому что это доставляет мне радость».
...
Итак, мы собираемся жить в новой картине мира, выбирая новую жизнь и новых себя. И первое, чему нам придется научиться — это игре.
Вернее, учиться нам не нужно — нам нужно только вспомнить о том, как это делается.
Все дети умеют играть, хотя специально их этому никто не учит. Дети играют с удовольствием и радостью, вот почему их жизнь интересна и полна смысла. Взрослые же считают, что игра — детское несерьезное занятие, и не позволяют себе этого. Не замечая, как жизнь становится тусклой, скучной и убогой.
Нам необходимо играть независимо от возраста, потому что игра — это и есть наша истинная суть. «Мы — играющие в игры, получающие развлечения сознания». Мы — это сознания, или духовные существа в первую очередь. Почему бы не поверить в свою веселую, любящую играть духовную сущность?
Только прежде нам надо уточнить само понятие игры , чтобы прийти к его истинному смыслу. Игра в рулетку, в карты, или компьютерные игры — это ведь тоже игры, но мы не их сейчас имеем в виду.
Игра в ее истинном смысле в чем-то близка тонкому актерскому искусству. Или к тем детским играм, в которых мы представляли себя кем-то другим, примеряя те или иные роли. Не случайно во всем мире популярна профессия актера. Не случайно люди любят кино и театр. Потому что все, связанное с перевоплощением, игрой в кого-то другого, очень близко нашему духу.
...
Мы забываем о своей сути играющего духа. Мы воспринимаем происходящее с нами слишком серьезно. Так мы сами делаем свою жизнь полной драматизма, боли и страданий.
...
Следующие упражнения — это не столько упражнения, сколько опыты, которые вы можете проделывать в любое удобное для вас время и в любом месте. Вы можете сделать их частью своей каждодневной жизни. Вы можете практиковаться наедине с собой или среди людей. В любом случае они расширят ваши представления о самом себе и об окружающей действительности. Они внесут в вашу жизнь элемент игры, которая может до неузнаваемости расцветить ваши будни.
Упражнение 1. Мир глазами туриста
Выберите любое удобное время, чтобы представить, что вы турист и в первый раз видите все, что вас окружает. Представьте, что вы приехали из очень далекой страны, и все вокруг для вас странно и непонятно.
Вы каждый день ходите по одной и той же улице?
А какой бы увидел эту улицу турист из экзотической страны?
Как воспринимал бы ее индеец из туземного племени?
Очень богатый человек, привыкший передвигаться на личном самолете и давно не ходивший пешком?
Представитель северных народов, или, наоборот, тот, кто приехал из жаркой страны?
А если бы это был инопланетянин?
А если этот турист прибыл из далекого прошлого, или, наоборот, из будущего?
Вы можете каждый день примерять на себя новую роль — хотя бы на десять-пятнадцать минут представлять себя другим человеком, для которого все вокруг в новинку.
Вы увидите, как изменилось ваше восприятие. Вы вспомните то особое восторженное состояние туриста, которого удивляет и восхищает буквально все. Вы новыми глазами посмотрите на то, что стало для вас привычным и обыденным. Вы заметите много деталей, которые раньше оставались для вас незамеченными. Вы освежите ваше восприятие мира, и пробудите свою способность к игре.
Окружающие ничего не заметят, и вам не обязательно кому-то рассказывать о своих играх. Эти игры — только для вас, их задача в том, чтобы пробудить вашу истинную суть играющего духа.
Упражнение 2. Кино про вас
В любое удобное для вас время задайтесь целью прожить час или два так, как будто все это время за вами следит кинокамера, снимающая фильм о вас. Это фильм о вашей жизни, его цель — дать наиболее полный и яркий ваш портрет.
Как бы вы прожили эти час или два?
Вы заметите, что живете более осознанно, чем обычно, стараетесь наполнить смыслом каждое мгновение вашей жизни. Вы словно держите себя под наблюдением, не просто совершая обычные действия, но и стараясь делать это как можно более точно, правильно и выразительно. Ваша жизнь благодаря этому становится более насыщенной. Даже самое обычное времяпрепровождение способно благодаря этому упражнению превратиться в яркое приключение.
Упражнение 3. Вы — литературный (кино-) герой
Если у вас есть любимые литературные и киногерои, можете время от времени входить в их образы, задавая себе вопросы: «А как бы он вел себя в этой ситуации?», «Что бы он чувствовал, о чем бы думал?», «Как бы он говорил, ходил, жестикулировал?», и т. д.
Вы можете просто ехать в автобусе и чувствовать себя выбранным вами героем. Вы можете ходить по магазинам так, как делал бы это он, общаться с людьми, завтракать, читать газету, даже спать так, как делал бы это он.
Не надо ничего изображать внешне. Ваша игра должна отражаться прежде всего в изменении вашего внутреннего состояния.
Ваша задача в том, чтобы почувствовать , каково это — быть другим. Почувствовать, а вовсе не изобразить.
Играйте в это, не надо быть слишком серьезным, легко меняйте образы. Вы можете заметить, что в вас проявляются новые качества. Может быть, вы станете смелее, решительнее, свободнее, добрее, оптимистичнее — в соответствии с качествами выбранного вами героя. Возможно, вы не подозревали, что эти качества у вас есть. На самом деле они у вас были всегда — просто вы не давали им проявиться, потому что ограничивали себя раз и навсегда выбранной ролью самого себя. Теперь вы знаете, что являетесь более многогранным человеком, чем думали раньше.
Чаще всего люди не имеют представления обо всех своих возможностях. На самом деле в каждом из нас скрыто очень многое. Мы по природе своей призваны быть многообразными. Мы можем в разных ситуациях проявлять себя с самых разных сторон. Мы можем быть сегодня совершенно другими, не такими, как вчера, а завтра — не такими как сегодня. И это нормально. Ненормально — ограничить себя одной какой-то ролью и всю жизнь прожить в ее узких рамках.
...
Дети легко переходят от одной игры к другой, от одного образа к другому, от одной грани себя к другой. Они не думают о том, что нужно соответствовать какому-то сложившемуся представлению о себе — они просто такие как есть.
Но взрослые почему-то думают, что быть взрослым — это значит быть серьезным, скучным и однообразным, сегодня таким же как вчера. Так они застревают в этом «вчера», не замечая, что жизнь движется и развивается, забывая двигаться вместе с нею.
Между тем ребенок, живущий в каждом из нас, с годами никуда не девается. И он все так же хочет играть. И мы страдаем, если подавляем в себе этого ребенка, если не позволяем удовлетворить его страсть к игре.
...
Стремитесь не столько учиться входить в разные образы, сколько играть в это. Игра ценна сама по себе, в ней не важен результат. Вы играете и получаете удовольствие от игры — это и есть результат, не надо стремиться к другому.
Помните, что игра — это не притворство, не попытка что-то изображать внешне, это прежде всего внутреннее представление себя кем-то другим .
Но почему бы не поискать и внешние способы выражения разных внутренних состояний? При этом вам не обязательно быть актером и добиваться высоких степеней актерской выразительности. Если вы не собираетесь играть на сцене — никто вас не заставляет, но наедине с собой вы вполне можете позволить себе играть кого угодно и как угодно. Следующие упражнения помогут вам понять и на практике убедиться, что вы можете быть разным не только внутренне, но и внешне.
Упражнение 4. Сто способов сказать «да» и «нет»
Вы задумывались когда-нибудь, сколькими способами можно произнести даже такие простые слова как «да» и «нет»? Их не меньше сотни! Можно говорить тихо и громко, спокойно и нервно, быстро и медленно, бодро и вяло, не говоря уже о самых разных интонациях. А сколько разных смыслов могут нести в себе эти слова! Но и этим богатство выбора не исчерпывается.
Попробуйте сказать «да» так, как будто: 
— вам предложили что-то, о чем вы давно мечтали, и теперь спрашивают вашего согласия на это, 
— вам предлагают что-то, что кажется вам мерзким и отвратительным, 
— вы соглашаетесь на что-то, но делаете это с сомнениями, 
— вы говорите «да», хотя имеете в виду «нет», 
— вы сильно удивлены, 
— вы расстроены, 
— вы еле скрываете ярость, 
— вы в восторге, 
— вам пришло неожиданное приятное известие, 
— вы справились с трудной работой, 
— вам хочется признаться в любви всему миру. 
Теперь скажите «да» так, как его сказал бы: 
— инопланетянин, впервые увидевший Землю, 
— говорящая собака, желающая выразить преданность и любовь к своему хозяину, 
— великан, попавший в царство лилипутов, 
— кинозвезда на церемонии вручения «Оскара», 
— голодный человек, наконец севший за стол с обильной едой, 
— пресытившийся человек после обильного обеда, 
— спортсмен, выигравший Олимпиаду, 
— черепаха, без остановки прошедшая целый метр пути, 
— злой колдун, 
— добрый волшебник, 
— веселый клоун на цирковом представлении, 
— клоун, уставший после представления, 
— космонавт, выведший корабль на околоземную орбиту, 
— астероид, летящий к Земле. 
Придумайте сами еще несколько образов. Затем аналогично поэкспериментируйте со словом «нет».
Упражнение 5. Сто способов ходить
Вы думаете, что у вас есть только одна походка, присущая вам? Ничего подобного. Вы просто не пытались ходить по-другому.
Попробуйте пройти хотя бы несколько метров так, как будто вы: 
— человек очень высокого роста, на две головы выше окружающих, 
— человек очень маленького роста, не достающий до плеча большинству окружающим, 
— директор крупного предприятия, идущий по коридору своей фирмы, 
— студент, входящий в аудиторию, где идет экзамен, 
— балерина, выходящая на поклон после спектакля, 
— маленький ребенок, недавно научившийся ходить, 
— знаменитый актер, идущий по улице, где на него все обращают внимание, 
— человек, старающийся остаться незаметным, 
— человек, старающийся обратить на себя внимание, 
— человек, идущий на важную встречу, 
— человек, идущий туда, куда ему совсем не хочется идти, 
— человек, только что узнавший, что он стал обладателем многомиллионного наследства, 
— только что приземлившийся парашютист, 
— космонавт, впервые вступивший на поверхность чужой планеты. 
Придумайте еще любые, какие хотите образы и воплотите их в походке. 
Упражнение 6. Сто выражений лица
Большинство людей все время пользуются одними и теми же привычными выражениями лица, не догадываясь, что природа дала им гораздо больше возможностей.
В этом упражнении вы можете потренироваться менять не только выражение лица, но и позу в соответствии с выбранным образом. Если даже у вас не все будет получаться, все равно упражнение принесет пользу. Вы обретете внутреннюю гибкость, пластичность, способность быть разным, легкость перехода от одного состояния к другому.
Итак, просто встаньте или сядьте в любую удобную позу (ходить в этом упражнении не нужно), и представьте, какая мимика могла бы быть: 
— у человека, увидевшего что-то очень красивое, 
— у человека, увидевшего что-то неприятное или страшное, 
— у человека, только что съевшего кислый лимон, 
— у человека, полакомившегося своим самым любимым блюдом, 
— у только что вынырнувшего ныряльщика, проведшего под водой без воздуха несколько минут, 
— у охотника, столкнувшегося нос к носу с медведем, 
— у медведя, увидевшего охотника с ружьем, 
— у сейфа, забитого деньгами, 
— у зайца, сбежавшего от лисы, 
— у младенца, увидевшего любимую игрушку, 
— у рыцаря, победившего дракона, 
— у вулкана, кипящего от ярости, 
— у собирающейся расцвести прекрасной розы. 
Не старайтесь ничего внешне изображать — войдите внутренне в нужное состояние, и пусть выражение лица родится само собой. Придумайте сами новые, пусть самые неожиданные образы и попримеряйте на себя их мимику и позы.
Когда вы выполняли эти упражнения, то наверняка заметили, как изменилось ваше состояние. Во-первых, улучшилось настроение — иначе и быть не может, и не только потому, что игра сама по себе является веселым занятием, но и потому, что мы наконец-то позволяем себе быть самими собой, существами, чья суть и чье призвание — игра.
...
А во-вторых, вы почувствовали какое-то особое тонкое изменение внутри себя — вы поняли, что можете быть разным, другим, непривычным для себя, и что кроме вашего привычного «Я», кроме того, что вы называете собой, своей личностью, внутри вас есть еще другое «Я» — то, которое остается наблюдателем, когда вы играете те или иные роли и входите в разные образы.
Опять проведем аналогию с актерской игрой: когда актер играет роль, он никогда не забывает, что это всего лишь роль, что не мешает ему играть всерьез, с полной отдачей, и испытывать все эмоции, которые полагаются по роли. Но всегда остается та его часть, которая контролирует происходящее и наблюдает за процессом игры. Персонаж, которого играет актер, может плакать и страдать от горя, а сам актер при этом пребывает на вершине блаженства, он наслаждается своей игрой, от чего вовсе не страдает ее искренность.
Вот такое удивительное раздвоение — это вовсе не какое-то особое свойство актеров. Оно присуще всем людям без исключения. Это в нашей природе — быть тем, кто играет, и тем, кто наблюдает одновременно.
Знаете, почему это естественно для нас и почему приносит столько радости? Потому что этот внутренний наблюдатель — это и есть наша истинная суть, это вечный бессмертный дух, пришедший на Землю играть. Когда мы играем, мы пробуждаем его. Он проявляет себя тем, что начинает наблюдать за нашей игрой и радоваться ей. Он радуется, потому что мы наконец начинаем осуществлять то, ради чего, собственно, и пришли в этот мир. Мы начинаем играть!
При необходимости возвращайтесь снова к предыдущим упражнениям, или придумайте свои, в которых вы сможете «поймать» вот это ощущение раздвоения на того, кто играет , и того, кто наблюдает. 
Именно в этом внутреннем раздвоении — залог успешной, приносящей радость игры, и актерской в том числе.
Обнаружив в себе внутреннего наблюдателя, нам надо познакомиться с ним поближе. На что похоже это чувство, когда мы открываем его в себе и прикасаемся к нему? Как мы его воспринимаем?
Это чувство может быть индивидуально у каждого из нас. У Ричарда Баха в книге «Бегство от безопасности» есть удивительно красивый образ затонувшей звезды.
...
Вы можете обнаружить в себе этот внутренний свет прекрасной звезды — звезды вашего духа, звезды, которая и есть ваша истинная суть, скрывающаяся за внешним обликом, за тем, что вы называете личностью, за всеми вашими привычными социальными ролями, за вашей каждодневной обыденной жизнью.
Обнаружив в себе эту внутреннюю глубину и внутренний свет, вы уже никогда не будете с прежней серьезностью относиться к мелким невзгодам, не будете всей душой предаваться суете и чрезмерно зависеть от происходящего в вашей жизни, от людей и событий. Потому что вы начали постигать: это все — не главное, а главное — это свет, который у вас внутри, это то, что вы представляете собой на самом деле.
Вы можете прислушаться к себе, вчувствоваться в свою внутреннюю глубину и найти свои, индивидуальные способы восприятия своего истинного «Я».
Это может ощущаться и как внутренний свет, и как чувство внутренней бездонной глубины, но не пустоты, а напротив, наполненности, во что можно нырнуть, как в теплую воду, обволакивающую нежным мягким прикосновением.
Это может ощущаться как внутренняя опора, как духовный стержень внутри, или как источник спокойствия, мира, тишины — источник, не зависящий от того, что происходит снаружи.
Это может ощущаться и как внутреннее пристанище, безопасное место, куда всегда можно спрятаться, где можно залечить свои раны и набраться сил. Вспомните, как в детстве вы прятались от обиды, забираясь с головой под одеяло, где сначала, наверное, плакали, переживая свое горе, но потом слезы высыхали, и обиды отступали, и вы засыпали спокойным и почти счастливым сном. Так приходила вам на помощь ваша внутренняя духовная сущность, как любящий родитель успокаивающая вас и обволакивающая теплом и любовью.
...
И вот что интересно: когда мы по-настоящему соприкасаемся со своей духовной сутью, нас уже не надо убеждать в том, что бессмертие реально существует. Мы начинаем чувствовать, что наш дух просто не может быть смертным. Он вечен, в этом нет сомнения, так как является частью чего-то гораздо большего, чем мы — частью огромной, вечной, бессмертной Вселенной. Да, наше человеческое тело не бессмертно, но дух, безусловно, бессмертен. Ему ничего не грозит в тех играх, в которые мы играем на Земле. Смерть для него иллюзорна.
И если мы знаем, что дух, являющийся частью Вселенной, это и есть мы — то и для нас смерть становится иллюзией, а сами мы превращаемся в неуязвимых бессмертных существ, которым на самом деле ничего не грозит, что бы ни происходило в игре под названием «Жизнь».
Упражнение 7. Примеряем на себя бессмертие
Не пытайтесь ни в чем себя убедить или во что-то уверовать. Если даже вы не верите в бессмертие духа, просто представьте, что бы вы чувствовали, если бы точно знали, что ваша истинная, духовная суть бессмертна. Пусть это тоже будет игрой, которую можно назвать примеркой бессмертия на себя.
Как бы вы себя чувствовали, если бы точно знали, что являетесь духом, которому ничто не может повредить, ведь он вечен, бессмертен и неуязвим? Как бы вы себя чувствовали в качестве вечного, бессмертного существа, которое пришло на Землю, как турист приезжает в экзотическую страну, чтобы получить там новый опыт и впечатления, чему-то научиться, а главное — стать участником увлекательного приключения и насладиться им?
Посмотрите на окружающий мир глазами бессмертного духа. Посмотрите на свою собственную жизнь глазами бессмертного духа. Он вечен, а жизнь человека коротка по сравнению с вечностью. Вот почему для него дорог каждый миг. Вот почему он удивляется всему и восхищается всем. Вот почему он рад любому опыту, какой можно получить в человеческом теле.
Смотрите глазами духа, глазами бессмертного, вечного, умиротворенного наблюдателя, и вы научитесь ценить каждый миг жизни, всему радоваться и восхищаться происходящему.
Уделяйте такой практике хотя бы 10–15 минут ежедневно, и вы очень скоро почувствуете изменения к лучшему и в своем самочувствии, и в своей жизни.
Неизбежно возникает вопрос: если все, происходящее с нами — лишь игра, то почему наши игры бывают такими страшными и жестокими, или неприятными, или просто скучными, или изматывающими, иссушающими душу? И нельзя ли так сделать, чтобы наша игра в жизнь стала интереснее, лучше, радостнее, чтобы она приносила побольше удовольствия?
Ответ: так сделать можно и нужно! 
Об этом — следующая глава.
Итак, предположим — только предположим , мы ведь ничему не верим на слово, пока не убедимся на собственном опыте, и правильно делаем! — что мы являемся на самом деле бессмертными, вечными, неуязвимыми духовными существами, пришедшими на Землю ради игры, обучения и получения опыта.
Мы играем разные роли, проживаем различные драматические и трагические ситуации, совсем как актеры на сцене, с той разницей, что в жизни мы не помним, что являемся актерами, и что все происходящее с нами — роли.
Вспомнить об этом — все равно что проснуться от затяжного сна и начать жить с открытыми глазами, ясно видя и понимая истинную суть происходящего.
И если уж мы решили проснуться, то надо как минимум разобраться, что это за игры и роли, и зачем мы вообще в них играем.
Зададимся вопросом: а зачем люди вообще играют в игры? Зачем дети играют в игры?
• Для развлечения и удовольствия. 
• Потому что это интересно и увлекательно.
• Потому что игра похожа на приключение.
• А еще потому, что в играх можно чему-то научиться. Чему-то на самом деле важному и полезному.
Так вот, игра под названием «Жизнь» придумана именно для этих целей. Наша истинная суть — дух — любит играть. Он получает удовольствие от игры. Игры ему нравятся, потому что для духа это — приключение. Но это приключение со смыслом. Это приключение, в котором дух учится. 
Дух в них закаляется, становится сильнее — это раз.
Дух испытывает себя — это два.
Дух обретает необходимые ему новые качества и нужный ему опыт — это три.
Поэтому те игры, которые выбирает дух на планете Земля, далеко не случайны. Напротив, их выбор подчинен строгим закономерностям. Дух выбирает только те игры, которые ему действительно нужны. Те игры, которые необходимы ему для обучения и получения нужных качеств.
Тут самое время еще раз напомнить себе, что дух не является чем-то отдельным от нас. Это не какая-то внешняя сила, стоящая над нами. Нет, дух — это часть нас. Это тоже мы.
...
Хоть и забываем об этом.
Если подходить с позиций обычной человеческой логики, какие выводы мы можем сделать — и обычно делаем — о том, что происходит с нами? Нам кажется, что есть какие-то внешние обстоятельства, не зависящие от нас, с которыми мы вынуждены мириться, хотим мы того или нет. Семья, в которой мы родились, воспитание, которое получили, общество, частью которого стали… Нам кажется, что многое, если не все, зависит в нашей жизни от внешних обстоятельств, а также от других людей, их поведения, на которое мы вынуждены реагировать. Некоторые обстоятельства мы можем изменить, а некоторые — нет, так что вынуждены терпеть и страдать, не видя выхода.
Так обстоят дела с точки зрения человека. А с точки зрения духа?
А вот с точки зрения духа дела обстоят совершенно иначе, а точнее — прямо противоположным образом.
Вот как все это выглядит с точки зрения духа: мы сами (точнее, наш дух) выбираем и обстоятельства, с которыми нам приходится сталкиваться, и людей, с которыми нам приходится иметь дело. Для чего мы это делаем? Уж конечно не для того, чтобы страдать, мучиться и терпеть. Мы выбираем именно те обстоятельства и именно тех людей, которые наилучшим образом соответствуют получению нами нужного нам опыта. Как только мы извлекаем нужный урок и получаем нужный опыт — урок считается законченным, и обстоятельства меняются сами собой.
...
Но стоит посмотреть на ситуацию глазами духа, и хотя бы осознать, что происходящее является уроком — как все может измениться как по мановению волшебной палочки.
Вы начинаете задавать вопросы: что это за урок? Чему я должен научиться? Почему моему духу так важно, чтобы я через это прошел? Какой полезный опыт я могу из этого извлечь и каким образом это сделать?
Когда мы задаем такие вопросы, к нам неминуемо приходят ответы. И вот уже все происходящее кажется нам не поводом для страданий, уныния и жалости к себе — а вызовом, который мы можем принять, полезным, хоть и сложным порой уроком, который мы можем пройти, и стать благодаря этому сильнее. А еще, если повезет, мы можем даже получить удовольствие от происходящего — от своего участия, а главное, от победы в этой игре.
...
Для духа жизнь — это что-то вроде кинозала, куда он заходит, чтобы посмотреть интересный фильм. Когда люди выбирают, какое кино посмотреть, они исходят из своих личных предпочтений. Вот и здесь примерно то же самое. Кому-то нравится комедия, а кому-то — драма и трагедия. Кто-то хочет посмеяться, а кто-то поплакать. Кто-то жаждет мелодрамы, а кому-то хочется почувствовать себя бесстрашным героем.
Вы хотите убедиться, что вовсе не являетесь жертвой обстоятельств и слепого случая? Что на самом деле все происходящее с вами вы сами и выбрали? Для этого вам надо только более внимательно рассмотреть свою жизнь и вспомнить те мотивы, которые подтолкнули вас к тому или иному выбору.
...
Упражнение 1. Момент истины: кто на самом деле творит вашу жизнь
Подумайте о любой ситуации в вашей жизни, которая вас не устраивает. Не важно, будет это что-то серьезное и большое, или не очень значительное. Может быть, вас не устраивает работа, а может быть, семейные отношения. Может быть, в вашей жизни есть люди, которые действуют вам на нервы. Может быть, случились какие-то неприятности, потери, может быть, просто вас настигла полоса невезения.
Возьмите лист бумаги и напишите все, что приходит в голову, о причинах этой ситуации. Пока не анализируйте, не оценивайте свои ответы — просто пишите первое, что напишется.
Затем перечитайте и оцените: судя по вашим ответам, на кого вы в первую очередь возлагаете ответственность за происходящее с вами — на себя самого или на других людей и обстоятельства?
Если вы видите, что больше ответственности возлагаете на других людей и обстоятельства — попробуйте еще раз хорошенько подумать и переосмыслить те ваши ответы, в которых проявилась данная позиция.
Например, вы ответили, что кто-то поступил с вами подло, и это испортило вам жизнь. Подумайте о том, почему этот человек вообще появился в вашей жизни? Не вы ли сами впустили его в свою жизнь? Почему на вас так повлиял его поступок? Не вы ли сами позволили себе так поддаться влиянию? Может быть, вы могли бы отреагировать иначе и как-то ограничить влияние этого человека? Так в нем — или в вас на самом деле причина происшедшего?
Если вам не нравится ваша работа — разве не вы сами ее выбирали? И если вы держитесь на ней до сих пор — значит, на то есть ваше собственное решение. Это ваш выбор, который вы можете изменить. А если вы этот выбор не меняете, значит, у вас есть какая-то причина для этого.
Вы можете таким образом разобрать любую неустраивающую вас ситуацию, и обязательно придете к выводу, что так или иначе сами послужили причиной ее возникновения.
Важно: это не должно стать поводом для чувства вины и самобичевания.
Скажите себе: «Если я сам все это устроил — то я сам все это и исправлю». Таким образом вы настроите себя на то, чтобы этот момент истины стал толчком к позитивным переменам в вашей жизни.
Следующий важный момент, который нужно понять — это то, что за урок вы должны извлечь из данной ситуации. Помните, что эта ситуация возникла не случайно. Вы к ней пришли ради обучения. Ваш дух позволил вам ввязаться в эту ситуацию, пусть даже самую неприятную для вас, вовсе не ради того, чтобы вы страдали и мучились. Просто страдания и мучения часто являются единственным способом заставить нас думать, меняться, искать выход и находить его. Но не надо надолго застревать в этих страданиях. Лучше вообще не допускать их. Как только почувствовали малейший дискомфорт — сразу задавайте себе вопрос: в чем тут урок? Чему я должен научиться?
Упражнение 2. В чем состоит урок?
Скажите себе, что на самом деле в глубине души вы знаете, в чем состоит урок, который вы должны извлечь из той или иной ситуации. Об этом знает ваш дух. Настройте себя на то, что вам нужно просто вспомнить об этом. И именно сейчас вы непременно это вспомните.
Подумайте о том, что эта ситуация нужна, чтобы вы в итоге стали сильнее, приобрели позитивный опыт, выработали в себе новые необходимые вам качества. Вы же знаете, каких качеств вам не хватает? Вы же знаете, что все было бы иначе, если бы эти качества у вас были? Вот вам и первая подсказка. Вторая подсказка: возможно, вам нужно просто научиться лучше относиться к самому себе, любить и уважать себя. Такая задача стоит перед очень многими людьми, потому что один из самых важных уроков в жизни состоит именно в обретении чувства собственного достоинства, веры в себя и самоуважения.
Возьмите лист бумаги и напишите на нем вопрос, который можно сформулировать примерно так:
«В чем состоит урок?»
«Чему я должен научиться в этой ситуации?»
«Что я должен понять и узнать?»
Затем пишите, не задумываясь, все, что будет приходить в голову. Не анализируйте и не оценивайте — попробуйте отключить контролирующую функцию разума, и просто позволить руке записывать все, что будет само собой всплывать в вашем сознании.
Вы обязательно почувствуете, когда проявится истина — вы будете писать, и точно знать, что нашли правильный ответ.
Этот правильный ответ будет состоять скорее всего не в том, что вам надо изменить что-то во внешних обстоятельствах, а в том, что вам надо изменить что-то в себе, а скорее даже в своем отношении к себе и в своем отношении к происходящему.
Вы боролись с этой ситуацией? Попробуйте ее принять, сказать себе: «Так надо для моей же пользы». Ситуация после этого сама начнет меняться. 
Вы боялись проявить свои желания, чувства, выразить то, что вам не нравится? Сделайте это, скажите то, что думаете и чувствуете вслух — хотя бы самому себе. Таким образом вы уже положите начало благоприятным переменам. 
Вы не доверяли себе, не могли решиться на какой-то шаг? Скажите себе, что вы действуете совместно с духом, а духу невозможно не доверять, он точно знает, как действовать и что делать. Доверяя духу, вы доверяете и себе. 
Это примеры тех перемен, которые вы можете осуществить, и тех уроков, которые вы можете извлечь. Ищите и находите то свое, чему вы можете научиться из неблагоприятных ситуаций — и обязательно найдете это.
Выполняя предыдущие два упражнения, вы обязательно почувствуете, что на самом деле у вас гораздо больше вариантов выбора, чем вы думали раньше, а значит, больше возможностей влиять на те или иные ситуации, и больше возможностей менять свою жизнь , выбирая то, что для вас лучше.
Неправильно было бы думать, что дух (или мы сами) выбирает одну игру, одну роль или одно «кино» на всю жизнь. Так же, как зритель может в любой момент покинуть кинозал, если ему не нравится или наскучило кино — так же и мы можем в любой момент прекратить ту драму (комедию, боевик или нудную бессюжетную ленту), участником и свидетелем которой однажды стали.
Как это сделать — не в кино, а в нашей жизни? Вот вопрос.
...
Это и в самом деле похоже на кино, или на сон, или на иллюзию. Единственная реальность состоит в том, что каждый из нас — бессмертный дух. Все остальное является лишь порождением нашего собственного сознания. Все остальное — это иллюзорный мир, который творим мы сами, творим ради удовольствия, игры и получения опыта.
Но раз все окружающее творим мы сами своим сознанием — то и изменить его мы можем при помощи сознания, то есть своих мыслей.
...
Причем не надо думать, что это какая-то сложная, тяжелая работа. Когда мы думаем, что изменить к лучшему какую-то нежелательную ситуацию очень трудно — мы увязаем в этой ситуации, мы начинаем питать ее своими силами, уделяя ей слишком много внимания. Мы создаем негативную привязку к ней. Тогда как надо просто вспомнить, что это на самом деле нереально, это лишь порождение нашего сознания. А затем расслабиться — и убрать эту ситуацию из своих мыслей. Тогда она исчезнет и из вашей жизни. Не сразу, но процесс позитивных перемен непременно будет запущен.
...
...
Выполняя предыдущие упражнения этой главы, вы уже начали это делать.
Вы думали, что от вас ничего не зависит? Это было ограничивающее убеждение номер один.
Вы думали, что у вас слишком мало сил и возможностей, чтобы поменять свою жизнь к лучшему? Это было ограничивающее убеждение номер два.
Теперь нам предстоит идти дальше. Цель следующих двух упражнений — выявить как можно больше имеющихся у вас ограничивающих убеждений и поменять их на другие, такие убеждения, которые позволят вам обрести поистине неограниченные возможности.
Упражнение 3. Осознание ограничивающих убеждений
Задайтесь целью следить за своими мыслями и словами в течение нескольких дней, а еще лучше — недели. Особенно за теми мыслями и словами, которые возникают и произносятся как бы сами собой, без вашего контроля. Заметьте, нет ли у вас привычки думать и говорить примерно следующее:
— От меня ничего не зависит. 
— Я бы хотел изменить жизнь — но это невозможно. 
— Приходится мириться с тем, что есть. 
— Такая уж у меня судьба, надо терпеть. 
— Мне не выбраться из этих неприятностей. 
— Как ни бейся, а лучше не будет. 
— Боюсь, как бы не было только хуже. 
— Бог меня наказывает. 
— И за что мне только все это? 
Записывайте все свойственные вам ограничивающие убеждения. Вы можете быть сами удивлены тем, что у вас получится. Потому что подобные мысли часто проскальзывают сами собой, практически минуя сознание. Мы толком не осознаем, что думаем и говорим, но, однако, эти полуосознанные мысли и слова серьезно портят нам жизнь.
...
Когда мы подходим к таким убеждениям осознанно, они начинают влиять на нас гораздо меньше, чем раньше. А дальше мы можем сделать еще больше — изменить эти убеждения на другие, противоположные.
Упражнение 4. Замена ограничивающих убеждений
Когда у вас получится достаточно полный список присущих вам ограничивающих убеждений, перечитайте его и дополните, если сочтете нужным. Затем посвятите достаточно времени (может быть, не один час или даже не один день), чтобы составить для каждого ограничивающего убеждения другое, противоположное ему по смыслу. Для этого зачеркните каждое из записанных вами ограничивающих убеждений, и рядом или напротив напишите другое, позитивное, такое, которое способно открыть перед вами новые возможности, те, в которых вы сами себе раньше отказывали. Например:
От меня ничего не зависит. Все зависит только от меня. 
Я бы хотел изменить жизнь — но это невозможно. Я способен менять свою жизнь так, как хочу. 
Приходится мириться с тем, что есть. Я принимаю в свою жизнь только то, что мне нравится. 
Такая уж у меня судьба, надо терпеть. Я сам выбираю свою судьбу. 
Мне не выбраться из этих неприятностей. Неприятности — урок, из которого я извлекаю опыт. 
Как ни бейся, а лучше не будет. Я легко принимаю в свою жизнь лучшее. 
Боюсь, как бы не было только хуже. Моя жизнь уже приготовила для меня что-то очень хорошее, и я смело иду навстречу переменам. 
Бог меня наказывает. Никаких наказаний нет, есть только уроки, которые выбираю я сам. 
И за что мне только все это? Теперь я задаю вопрос не «За что?», а «Для чего?», и знаю, что все происходящее — для моей же пользы. 
Как только опять поймаете себя на ограничивающих мыслях и словах, сразу же выбрасывайте их из своего сознания и меняйте на новые, противоположные им, позитивные. Помните, что так вы создаете свой новый мир, свою новую жизнь. Вы меняете свое сознание, а перемены в жизни всегда начинаются с перемен в сознании.
Вы чувствуете, что ваше сознание уже меняется? Это может произойти очень быстро и легко, если вы себя настроите на то, что эти перемены могут осуществиться быстро и легко.
Идем дальше: развиваем у себя чувство всемогущества.
...
Упражнение 5. Шаг к безграничным возможностям
Закройте глаза, и просто представьте, хотя бы на миг, что вы — всемогущи. Если в сознании будут всплывать фразы типа «Да куда уж мне», «Это нереально», «В сказки я не верю», и другие подобные — просто отгоните их прочь. В конце концов вы просто играете. Вы имеете право на игру. Вы можете себе это позволить.
Итак, немного поиграйте — всего лишь в своем воображении — в то, что вы всемогущи. Что для вас нет никаких ограничений. Что вы можете сделать все, что только захотите. Что бы вы сделали при помощи своего всемогущества? Для себя? Для других людей? Для всего мира?
Просто пофантазируйте — хотя бы в течение пяти минут. И знайте, чем больше вы будете позволять себе подобные фантазии, тем ближе будете подходить к реальному всемогуществу.
Пять минут в день — один шаг в день к безграничным возможностям. Позвольте себе это — и наблюдайте за тем, какие перемены начнутся в вашем сознании, а затем и в вашей жизни.
Знаете, как творит свой мир бессмертный дух? Он творит при помощи намерения, желания, фантазии и воображения. Он создает образы, которые тут же становятся реальностью.
Если мы помним о том, что являемся бессмертным духом, то можем тоже обрести способность создавать свою жизнь при помощи желания, намерения и воображения.
Ричард Бах открыл Закон изменения образов. 
Мир на самом деле пластичен, — уверяет нас он. Мир похож на пластилин. Мы можем слепить из него все что угодно. 
Мы уже сделали очень важное дело — отказались от мысли, что мы этого не умеем. Мы уже настроили себя так, будто для нас вообще нет никаких ограничений. 
Теперь надо научиться играть с образами. Играть так, будто мы создаем новое кино, и каким будет его содержание — зависит только от нас. 
Упражнение 6. Игра в пластилиновый мир
Представьте, что мир вокруг вас действительно сделан из пластилина. Вы можете слепить из него все что угодно. Вы можете перелепить любой предмет в любой другой предмет. Вы можете даже перелепить обстоятельства своей жизни.
Но начните с чего-то не самого значимого. Включитесь в игру воображения, и представьте, что вы создаете для себя то, что вам хочется. Например, вам хочется яблоко. Представьте, что вы его материализуете прямо из воздуха. Или что создаете яблоко из чего-то другого — например, из картофелины, или даже из пустого спичечного коробка. Представьте, как этот предмет превращается в яблоко. И вот вы уже держите его в руках — румяное, сочное, хрусткое.
Чем ярче вы представите себе это, тем лучше. Затем представьте, какой у него вкус, аромат. Получилось? Конечно, это не так трудно.
Тренируйте свое воображение каждый день. Это необходимо, так как именно воображение является тем инструментом, при помощи которого дух творит образы. А для духа сотворить образ — это все равно что сотворить реальность. Тренируясь творить образы, мы также тренируемся творить ту реальность, какую мы хотим.
Когда вы как следует натренируетесь в создании образов, вы можете начать создавать целые картины, серии образов, из которых сложится ваше новое «кино» — новые, лучшие обстоятельства вашей жизни.
Упражнение 7. Ваше новое кино
Представьте, что вы сидите в кинозале и предвкушаете, что сейчас увидите самый прекрасный фильм на свете — фильм про вашу новую замечательную жизнь. Вот в зале гаснет свет, и кино начинается…
Что это за фильм? Кто его действующие лица? Что происходит с главным героем — с вами? В какой обстановке разворачивается действие? Какова его динамичность?
Помните, что вам дана полная свобода. Вы — и режиссер, и сценарист, и актер, и главный герой этого фильма. Вы можете создать для себя такой фильм, какой только захотите. И не ограничивайте себя ни в чем. Конечно, это фильм о счастье. Создайте для себя счастье на воображаемом экране. Играйте в это, веселитесь, не напрягайтесь. Развлекайтесь и получайте удовольствие.
Чем больше вы играете в счастливую жизнь на экране, тем ближе к вам она будет и в реальности.
Есть одно серьезное препятствие, которое может помешать нам в создании по-настоящему счастливой жизни для себя. Это привитое многим из нас с детства сознание жертвы. Оно может быть вбито в нас очень глубоко, но это не значит, что мы не можем от него избавиться.
Как перестать быть жертвой и стать настоящим хозяином своей жизни? Об этом — следующая глава.
Бывает, что человек всю жизнь чувствует себя беспомощным . Мы все ощущаем беспомощность в детстве, когда полностью зависим от взрослых. Вырастая, утрачиваем веселого и игривого внутреннего ребенка, а вот беспомощность, унаследованная от детства, может оставаться с нами навсегда.
Если не избавиться от этого чувства беспомощности, можно превратиться в настоящую жертву — жертву других людей и обстоятельств.
...
Ричард Бах называет это еще одной иллюзией. Это иллюзия — то, что мы жертвы. На самом деле среди нас нет жертв. Каждый человек является хозяином своей жизни, независимо от того, понимает он это или нет. Но если человек забывает, что он — хозяин, если он всерьез и основательно входит в роль жертвы — то жизнь, наш вечный партнер по играм, начинает так же всерьез подыгрывать нам.
Жизнь начинает подбрасывать нам такие ситуации, где мы можем вволю побыть жертвой.
Жизнь начинает подводить к нам таких людей, которые готовы взять на себя роль палачей.
Потому что там, где есть жертва, неминуемо появится палач.
...
Как перестать быть жертвой?
Очень просто: осознать, что это только роль, иллюзия, игра . Игра, которую вы выбрали сами. Поскольку вы сами являетесь хозяином своей жизни, то никто не может помешать вам выбирать любые роли. В том числе и роль жертвы, если вам того хочется.
Но вы скажете, что на самом деле вам совсем не хочется играть роль жертвы! Да, очень часто мы играем ее помимо своей воли. Позволяем другим управлять нами, влиять на нас и нашу жизнь, ввергать нас в зависимость. Почему это происходит? Почему роль так прирастает к человеку, что становится его второй натурой? Почему, даже решив осознанно: «Я не хочу быть жертвой!» — очень часто мы продолжаем ею быть, потому что не знаем, как перестать вести себя и чувствовать себя как жертва?
Потому что роль жертвы часто бывает вбита глубоко в подсознание. Но это не значит, что мы не можем выйти из этой роли. Просто для этого может потребоваться время и углубленная работа над собой. И начинать эту работу нужно с такой простой вещи как осознание и осмысление происходящего в вашей жизни.
Для этой работы нужна определенная честность с собой. Проверьте, готовы ли вы к тому, чтобы признать правду о себе, какой бы она ни была. Если не очень готовы — не спешите. Но постепенно готовьте себя к этому.
Скажите себе, что вы в любом случае достойны любви и уважения, что ваша истинная суть вне оценок, что любые роли — лишь иллюзия, и если вам что-то не нравится в себе и в тех ролях, которые вы играете — вы сможете изменить это. Но для начала надо осознать, что именно это за роли.
Упражнение 1. «Жертва» или «палач»?
Обратите внимание, что слова «жертва» и «палач» взяты в кавычки. Что бы вы ни поняли о себе — не спешите навешивать на себя ярлыки. Это просто роли, в которые вы до сих пор играли неосознанно. Вашей вины в этом нет. Вы и проводите эту работу, чтобы отнестись к себе и играемым вами ролям более осознанно, и устранить из своей жизни те роли, которые вам не нужны, не подходят, идут во вред.
Вспомните одну или несколько ситуаций из своей жизни, где вам не везло, что-то не удавалось, в чем-то вы терпели поражение. Какова была ваша реакция? 
Вы впадали в уныние — или становились агрессивны? 
Вы чувствовали себя неудачником или были уверены, что вам просто кто-то помешал? 
Вы винили себя — или считали, что виноваты во всем другие люди, обстоятельства? 
Большинству людей свойственны роли либо «жертвы», либо «палача». «Жертва» — это тот, кто винит и наказывает себя. «Палач» — это тот, кто винит и наказывает других. Но если мы подойдем к ситуации более вдумчиво, то увидим, что «палач» — это оборотная сторона «жертвы». В глубине души он тоже чувствует себя жертвой, и чтобы уйти от этого неприятного ощущения, начинает искать виноватых, чтобы наказать их. Поэтому очень часто «жертва» превращается в «палача» и наоборот, так как это две стороны одной медали.
Если вы обнаружили в себе «жертву», не спешите превращаться в «палача» и начинать винить других. Если вы обнаружили в себе «палача», не спешите превращаться в «жертву» и обвинять себя. Так вы не решите проблему, это будет лишь бег по замкнутому кругу. Решение проблемы — в том, чтобы вообще выйти за пределы этих ролей.
Чтобы это сделать, еще раз вспомните ту ситуацию, в которой вы проявили себя «жертвой» или «палачом». Посмотрите на эту ситуацию как бы со стороны, не как участник, а как зритель в кино или театре. Представьте, что ее разыгрывают актеры, которые заранее согласились на свои роли. Никто не виноват в том, что один ведет себя так, а другой иначе. Это роли, это игра, в которой все идет по правилам, согласно заранее оговоренному замыслу. 
Представьте, как бы вы могли переписать свою роль, чтобы не быть ни «жертвой», ни «палачом». Для этого вы можете принять всю ситуацию как учебную. Скажите себе, что вы сами согласились заранее на эту роль, потому что она многому способна вас научить. Если вы примете решение учиться — это моментально выведет вас из состояния жертвы. Человек, который учится чему-то позитивному, обретает новые качества, просто не может чувствовать себя униженным и обиженным. 
Затем скажите себе, что вы сами согласились притянуть в свою жизнь и этих людей и эти обстоятельства, потому что так надо для учебы. Тогда вам некого и не в чем будет винить — ни других, ни себя. 
Вы можете подобным образом пересмотреть любые ситуации в вашей жизни, и прошлые, и нынешние, чтобы перестать чувствовать себя в них обиженным, зависимым, виноватым, а также чтобы избежать желания винить других. Чем больше вы будете пересматривать такие ситуации и свое поведение, а также свои чувства в них — тем дальше вы будете уходить от ролей «жертвы» или «палача».
Чтобы выйти из состояния «жертвы» или «палача», существует простое средство: взять на себя ответственность за все происходящее с вами.
Многие люди боятся слова «ответственность». Им кажется, что взять на себя ответственность и почувствовать себя виноватым — это одно и то же. Но на самом деле это совершенно разные вещи.
...
И если даже с вами происходят неприятности — к ним привел тоже ваш собственный выбор. Если вы сделали этот выбор — пусть вы сделали его даже неосознанно — значит, так по каким-то причинам было нужно для вас же. Этот выбор был нужен, чтобы вы что-то лучше поняли или чему-то научились. И никто не мешает вам сделать другой, лучший выбор.
Когда вы знаете, что любая ситуация в вашей жизни — это часть игры, выбранной вами же, вы никогда не будете обижаться ни на судьбу, ни на других людей, якобы подстроивших вам эти неприятности.
...
Упражнение 2. Сфера вашей ответственности
Возьмите лист бумаги и напишите: «За что я несу ответственность». Пишите все, что будет приходить в голову — все то, за что вы на самом деле чувствуете себя ответственным.
Затем задайте себе вопросы:
— Чувствую ли я себя ответственным за настроение других людей?
— За их мнение обо мне?
— За их чувства и переживания?
— За то, как они реагируют на мое поведение?
— Чувствую ли я ответственность за счастье и благополучие других людей, и если да, то кого именно?
Если будут положительные ответы, дополните еще и ими ваш список. 
Затем спросите себя:
— Чувствую ли я себя ответственным за свои собственные чувства, мысли и переживания?
— За свои поступки, свое поведение?
— За то, как я реагирую на мнение обо мне и поведение других людей?
Дополните ваш список, если будут ответы «да». 
Затем возьмите другой лист бумаги, разделите его пополам вертикальной чертой, и в левую колонку перепишите все те пункты, которые касаются вашей ответственности за себя, а в правую — пункты, касающиеся вашей ответственности за других.
Перечитайте правую колонку. Если туда вошли пункты, касающиеся вашей ответственности за ваших детей в возрасте до 18 лет — это нормально. Но если туда вошли пункты, которые отражают ваше чувство ответственности за других взрослых людей — вам надо внимательно проанализировать каждый из этих пунктов в отдельности.
Если речь идет о вашей семье — то ответственность за ваше общее благополучие должна быть как минимум разделена пополам. Неправильно будет нести бремя этой ответственности в одиночку.
Если вы написали, что чувствуете себя ответственным за чувства и настроения других взрослых людей, за то, счастливы они или нет — попробуйте вспомнить, когда и при каких обстоятельствах у вас появилось это чувство ответственности. Вы поймете, что это чувство было вам навязано. Вы можете любить другого, желать ему счастья и что-то делать для его счастья, если вам так хочется. Но чувствовать свою ответственность за то, счастлив ли он или нет, вы никак не можете — это уже вне сферы вашей ответственности.
Перечитывая ваш список, мысленно снимайте с себя ответственность за то, что касается других, и за что вы отвечать никак не можете. Затем можете переписать список еще раз, разделив его опять на две колонки и левую озаглавив: «Я отвечаю за…», а правую «Я не отвечаю за…» Этот список вы можете анализировать так часто, как считаете нужным, чтобы пополнять его новыми пунктами и при необходимости вычеркивать старые.
Чем лучше вы будете осознавать, за что на самом деле отвечаете, а за что — нет, чем осознаннее вы будете подходить к выбору, за что брать на себя ответственность, а за что — нет, тем легче вам будет почувствовать себя хозяином своей жизни и стать таким.
Хорошая новость состоит в том, что взять на себя ответственность — это вовсе не означает начать подчиняться каким-то чужим, не вами придуманным правилам. Нам ведь часто кажется, что ответственность — это то, что навязывается нам кем-то другим. На самом деле мы вправе сами решить, за что мы несем ответственность, а за что — нет.
Если другой человек хочет, чтобы вы несли ответственность за него, значит, скорее всего он навязывает вам роль жертвы. Он хочет, чтобы вы чувствовали себя виноватым за то, что происходит с ним. Многие люди живут с этим навязанным чувством вины, не зная, что это не их собственное, а внушенное чувство.
...
Это одно из самых деструктивных чувств. Оно не только ничем нам не помогает, но действует разрушительно и на нас, и на нашу жизнь, потому что буквально лишает необходимых для жизни сил.
Чаще всего чувство вины возникает из-за того, что его внушают нам другие люди. При помощи чувства вины человеком легко манипулировать, можно держать его под контролем. Вот почему не редкость, когда ребенка в семье воспитывают при помощи чувства вины. Так легче сделать его послушным. При этом даже незначительное прегрешение начинает казаться ребенку чуть ли не преступлением.
Вырастая, такой человек сохраняет привычку преувеличивать свои ошибки, и даже приписывать себе несуществующие грехи. Чувство вины становится такой увеличивающей линзой. Но если мы посмотрим на свои «прегрешения» без этой «линзы», а объективным, трезвым взглядом — то увидим, что большинство из них мелки и незначительны. А значит, мы вполне можем позволить себе простить себя и больше не нести этот груз.
А если вы действительно провинились в чем-то серьезном — чувство вины вас не спасет. Спасет лишь осознание своих ошибок и твердое решение их не повторять. С этим исчезнет и чувство вины. 
Чаще напоминайте себе, что вы ответственны за себя — но не виноваты в том, что происходит с другими, а тем более в том, как эти другие реагируют на вас и ваше поведение. Снимайте с себя это чувство вины, как чужую, навязанную, прилипшую к вам маску.
...
Упражнение 3. Освобождение от чувства вины
Вспомните ситуации, в которых вы чувствуете себя виноватым. Спросите себя: вы действительно виноваты? Или вас считает виноватым кто-то другой, а вы просто поддаетесь этому влиянию?
Если вы действительно виноваты — то в чем и перед кем? На самом ли деле ваша вина так велика, что не может быть прощена?
Вспомните о том, что над вами нет никаких сил, которые были бы способны и имели бы желание вас наказывать. Никакого Божьего наказания не существует, потому что все происходящее на Земле с людьми — это игра. В игре можно допускать любые ошибки, можно делать что-то неправильное. За ошибки в игре не бывает реального наказания — в лучшем случае наказание тоже является частью игры. Оно не настоящее, так как нет настоящего греха.
Представьте, что Бог смотрит на вас так, как любящая мать смотрит на играющего ребенка. Для нее не важно, если ее ребенок играет в этой игре роль какого-то злодея. Она все равно его любит. Ему даже не в чем виниться, а ей нечего прощать. Представьте, что Бог точно так же любит вас независимо от играемых вами ролей и совершаемых вами поступков. Вы не виноваты, а значит, уже заранее прощены за все.
...
Представьте, что ваше чувство вины — это черная туча над вашей головой. Представьте, что силой своей мысли вы можете развеять эту тучу.
Если вы поняли, что ваше чувство вины не имеет реальных оснований, а навязано вам — скажите, обращаясь к воображаемой туче, что вы ни в чем не виноваты, и попросите ее уйти из вашей жизни.
Если вы чувствуете себя виноватым из-за какого-то своего поступка, скажите, что это не такой большой грех, что Бог вас давно простил, а теперь и вы прощаете себя — а потому туча должна уйти.
Если было что-то серьезное, за что вы простить себя не можете — подумайте о том, что вы не специально совершали зло, ведь скорее всего оно стало следствием не столько вашей вины, сколько определенным образом сложившихся обстоятельств.
Даже если вы осознанно совершили зло в прошлом — сейчас вы наверняка уже раскаялись в этом. Вы уже получили свою долю страданий и негативных последствий. Теперь вы вполне можете простить себя.
После этого представьте, как черная туча тает, исчезает, или уносится ветром, и теперь над вашей головой только синее небо.
Как вы думаете, что мешает вам стать настоящим хозяином своей жизни?
Таких факторов несколько. Вот основные из них:
— ваши мысли о том, что вы находитесь в недостаточно благоприятных условиях для этого,
— прошлый негативный опыт, когда вы стремились что-то сделать по-своему, но вам не удалось,
— ваша привычка негативно реагировать на неудачи и неблагоприятные внешние воздействия.
Следующие три упражнения направлены на преодоление этих причин, которые только кажутся большими и серьезными препятствиями. Вы увидите, что преодолеть эти причины не так уж трудно — ведь они существуют лишь в вашем сознании, а не в реальности. 
Упражнение 4. Берем в свои руки власть над обстоятельствами
Возьмите лист бумаги и напишите: «Что мешает мне жить так, как мне хочется?» Можно сформулировать вопрос и по-другому: «Что мешает мне достичь успеха?», «Что мешает мне стать хозяином своей жизни?»
Пишите все ответы, которые будут приходить в голову.
Затем перечитайте, и проверьте, нет ли в вашем списке таких или подобных фраз:
— я вырос в недостаточно обеспеченной семье, 
— я получил недостаточно хорошее воспитание, 
— у меня недостаточно связей и знакомств, 
— нет никого, кто помог бы мне, 
— у меня недостаточно способностей и талантов, 
— я не могу заработать достаточно денег, 
— у меня не тот характер. 
Теперь вспомните, что жизнь — это игра. В этой игре каждый играет по своим правилам. То, что вы только что прочитали в вашем списке — это правила, которые вы сами себе задали в этой игре. 
Вам нравятся эти правила?
Нет?
Но зачем же вы тогда держитесь за них?
Вы так поверили в то, что эти правила прочны и незыблемы, что они начали оказывать влияние на вас и на ход вашей жизни.
...
Перестаньте верить в то, что мешает вам стать хозяином своей жизни. Начните верить в то, что поможет вам им стать.
Подумайте о том, что очень многие люди, находившиеся даже в худших условиях, чем вы, все же смогли преодолеть обстоятельства и преуспеть. Как им это удалось? Они сами создали для себя другие правила и начали жить по ним. Вы тоже так можете.
Для этого вам нужно изменить отношение к тем обстоятельствам, которые вы считаете ограничивающими. Например:
— Даже тот, кто вырос в недостаточно состоятельной семье, может разбогатеть — и я тоже могу научиться этому. 
— Я уже взрослый человек и вполне способен воспитать сам себя так, как считаю нужным. 
— Связи и знакомства — дело наживное. Если я захочу, я обзаведусь ими. 
— В мире множество добрых отзывчивых людей. Если я попрошу о помощи, обязательно найдется тот, кто мне поможет. 
— У каждого человека есть какие-то способности и таланты, и я не исключение. Сейчас я задаюсь целью найти и раскрыть их в себе. 
— Я знаю точно, что есть дело, которое я могу делать лучше других. Я способен реализовать свои способности и таланты в таком деле, которое позволит мне хорошо зарабатывать. 
— У меня множество прекрасных качеств характера. А то, что мне не нравится в себе, я всегда могу изменить. 
Повторяйте эти слова как можно чаще, и вы очень скоро почувствуете, что они становятся вашей второй натурой. Вы заметите, что привычка к такому позитивному мышлению помогает вам стать увереннее в себе, достигать успехов и менять жизнь к лучшему. 
Заметьте: негативным наш прошлый опыт делают не столько сами события, обстоятельства и ситуации, сколько наше восприятие их.
Мы не можем изменить сами события прошлого, но можем переосмыслить их, взглянуть на них по-другому, и даже вообще перестать придавать им значение. И тогда прошлое перестанет влиять на нас плохо. Воспользуемся для этого снова нашим воображаемым кинотеатром, в котором мы уже бывали в предыдущих главах.
Упражнение 5. Выходим из-под влияния прошлого негативного опыта
Вспомните любую ситуацию из вашего прошлого, на которую вы отреагировали негативно — почувствовали себя неудачником, жертвой, беспомощным зависимым человеком. Представьте, что вы сидите в кино и видите эту сцену на экране. Вспомните все как было, и представьте как можно ярче. Огромный экран прямо перед вами, и сцена разворачивается крупным планом, во весь экран. Вы видите лица, слышите голоса.
Теперь представьте, что вы — не зритель, а режиссер этого фильма. Увидев сцену крупным планом, вы поняли, что она не так уж важна для вашего фильма, и вы зря придавали ей избыточное значение. Представьте, что вы уменьшаете и отдаляете эту сцену. Теперь она занимает уже не весь экран, а маленький квадратик сбоку экрана. Все лица на экране стали очень мелкими, отдалились. Просмотрите сцену еще раз в таком варианте.
Представьте, что вы попросили звукорежиссера убавить звук, и теперь вы почти не слышите голоса. Просмотрите еще раз почти без звука.
Теперь представьте, что вы как режиссер решили: эту сцену не стоит показывать в цвете. Обесцветьте ее — теперь вы видите черно-белое изображение. Просмотрите сцену в черно-белом варианте.
Вы можете заметить, что ваше восприятие меняется с каждым таким преобразованием. Сцена уже не кажется такой важной, а связанные с ней негативные эмоции ослабевают.
Затем представьте, что вы как режиссер осознали свою ошибку: вы вообще зря включили эту сцену в фильм. Она не имеет никакой ценности. Она не нужна в вашем кино. Представьте, что маленький экранчик, на котором разворачивалась сцена, сжимается в точку и гаснет. В зале вспыхивает свет. Этот эпизод исчез из фильма — и из вашей жизни — навсегда.
Никогда не забывайте, что вы являетесь режиссером своей жизни. Вы можете пересмотреть любой прошлый опыт, и самостоятельно решить, считать ли его чем-то важным и позволять ли ему влиять на ваше настоящее. Начните придавать значение лишь позитивным событиям и не придавать его событиям негативного плана. Ваше настоящее начнет меняться от такого переосмысления прошлого.
Чем больше мы позволяем себе негативных реакций — тем дальше удаляемся от роли хозяина своей жизни. Негативные чувства, мысли и эмоции как ничто другое втягивает нас в роль жертвы. Но вы ведь уже знаете, что сами отвечаете за свои реакции, за свои чувства, мысли и эмоции. Выполняя Упражнение 2 этой главы, вы уже поместили их в сферу своей ответственности, исключив из этой сферы чувства и реакции других людей. За них вы не отвечаете. Но за себя отвечаете. А потому можете по своей воле поменять одни чувства и реакции на другие. Те, которые делают вас жертвой — на те, которые превращают вас в хозяина.
Для этого надо научиться осознанно следить за своими реакциями. Потому что они, как правило, возникают автоматически, сами собой, помимо нашей воли. Нас обижают — мы обижаемся. Терпим неудачу — расстраиваемся. Видим, что на улице пасмурно — грустим. Но невозможно быть хозяином своей жизни, если мы так зависим от этих внешних воздействий! Надо уйти от эти автоматических реакций, и прийти к другим, которые можем выбрать мы сами.
Упражнение 6. Учимся позитивным реакциям
Возьмите лист бумаги и перечислите ваши наиболее типичные автоматические реакции в разных случаях жизни. Для этого ответьте на вопросы:
Как вы реагируете, когда вас критикуют? 
Что вы чувствуете и делаете, когда вас кто-то толкнул, задел, обидел? 
Ваша реакция, если не по вашей вине нарушены ваши планы? 
Вы потерпели неудачу, не справились с каким-то делом. Ваша реакция? 
Вы и сами можете заметить, что у вас есть какие-то типичные реакции, которые возникают автоматически. Придумайте альтернативу для каждой из таких реакций. В каждой из подобных ситуаций вы можете заменить автоматическую негативную реакцию на осознанную позитивную. 
Например:
Если вас критикуют, вовсе не обязательно расстраиваться и обижаться, вместо этого можно: 
— пропустить критику мимо ушей, 
— посмеяться над критиком, 
— поблагодарить за критику, 
— сделать вид, что вы согласны, но остаться при своем мнении, и т. д. 
Если вы потерпели неудачу, не обязательно падать духом, унывать и искать виноватых. Вместо этого можно: 
— принять неудачу как вызов, который бросает вам жизнь, и решить, что не сдадитесь, 
— понять, в чем была ошибка, и придумать, как в следующий раз избежать ее, 
— извлечь из неудачи опыт, поняв, в чем ваши сильные, а в чем слабые стороны, и начать делать ставку на свои сильные стороны, а слабые постепенно усиливать. И т. д. 
Составьте по каждому пункту список подходящих вам позитивных реакций. Затем представьте, что вы — актер, играющий роль. Мысленно отрепетируйте эти позитивные реакции: представьте ситуацию, в которой вы реагировали негативно, затем представьте, как в ней же вы реагируете позитивно. Проиграв эти реакции в воображении, вы сможете применять их и на практике в реальности. Чувство, что вы хозяин своей жизни — какое оно? Да, это именно чувство, вы должны ощущать себя хозяином. Мало просто решить, что вы будете им. Мало понять это на уровне разума. Надо проникнуться этим чувством и состоянием. Если вы выполнили предыдущие упражнения — вы уже понимаете, как это, не быть жертвой, а быть хозяином. Теперь надо окончательно сменить одну роль на другую. Помните, что это игра. А значит, сделать это вам будет легко.
...
Упражнение 7. Почувствуйте себя хозяином своей жизни
Представьте, что ваша жизнь — это пространство, территория, которая полностью находится в вашей собственности. Окиньте мысленным взором это пространство. Посмотрите на него хозяйским глазом. Есть ли у вас чувство, что все в порядке? Все находится на своих местах? Все идет как надо?
Если такого чувства нет, или оно есть по отношению не ко всем сферам вашей жизни, подумайте, что и где нужно исправить. В чем именно нужно навести порядок? Что нужно сделать, чтобы обрести чувство комфорта и благополучия, которое мы испытываем, когда видим, что у нас все в порядке и все идет как надо?
Начните с наведения порядка в ваших мыслях и чувствах — с того, что находится в сфере вашей ответственности.
Затем подумайте о том, какие действия можно совершить, чтобы привести в порядок свою жизнь. Может быть, надо начать с того, что заняться своим здоровьем? Наладить более подходящий вам образ жизни? Навести порядок в работе, в быту? Что еще нужно сделать, чтобы устранить чувство беспокойства, дискомфорта? Вы — хозяин, все в ваших руках. Начните что-то делать, чтобы навести порядок в вашей жизни. Чувство хозяина благодаря этому начнет крепнуть день ото дня.
Бывает, что изменить к лучшему свою жизнь, стать ее хозяином и осуществить свои заветные мечты нам мешает страх — страх, что в итоге все может стать еще хуже. Как избавиться от страха перемен, который свойствен абсолютному большинству людей? Об этом — следующая глава.
Чтобы изменить в своей жизни что-то к лучшему, мы должны от чего-то отказаться. Потому что перемены — это всегда уход от чего-то старого и приход к чему-то новому. Невозможно осуществить свои заветные желания и при этом оставить все как есть.
Редко, но случаются в жизни ситуации, когда нам действительно нечего терять. Если мы уже потерпели полный крах во всем, в чем только можно, тогда нам остается лишь идти вперед, невзирая на то, что там, впереди, ожидает. И, заметьте, как раз в таких ситуациях люди очень часто совершают гигантский прорыв в своей жизни. Очень многие, дойдя до самого дна, потом взлетают до небес на крыльях успеха и везения. Но на самом деле везение здесь ни при чем. Просто решительные шаги легче делать, когда нечего терять.
...
Но такое, когда действительно нечего терять, случается не часто, и даже не со всеми людьми. Гораздо чаще бывает, что мы боимся что-то потерять. Этот страх чаще всего призрачен. Мы просто держимся за то, что нам привычно, даже если это совсем не то, о чем мы мечтали. Мы готовы жить скучно, неинтересно и не ярко, мы миримся с обыденностью и рутиной, лишь бы ничего не менять. В итоге мы можем так и не узнать, для чего на самом деле пришли в этот мир. Мы можем не узнать ничего о себе и своих истинных возможностях. Мы можем просто-напросто упустить свою жизнь.
Мы пришли на Землю играть — это значит, испытывать себя, рисковать, принимать решения, совершать неожиданные дерзкие поступки, мечтать и осуществлять мечты, преодолевать препятствия, достигать цели, стремиться к тому, что мы любим. Мы пришли сюда жить вовсю, а вовсе не прозябать в тихой гавани мнимой безопасности, скуки и обыденности.
Страх перемен — вот одна из самых весомых причин, мешающих нам осуществлять свои заветные желания, жить так, как бы нам хотелось, получать удовольствие от жизни, раскрывать свой творческий потенциал, реализовывать свои таланты и способности.
Мы забываем, что этот страх иллюзорен. Если вы вспомните свои страхи, предшествующие какому-то решению, новому шагу в вашей жизни, то поймете, что большинство из них не осуществились.
Позже вы, наверное, порадовались, что не дали волю этим страхам, что, вопреки им, все же решились на что-то важное, что привело вас к новым замечательным возможностям. Но вы могли просто испугаться и остаться там, где вы были, не решиться на новые шаги. И тогда просто оказались бы в стороне от тех даров, которые приготовила вам жизнь. Кроме того, вы не смогли бы испытать себя, не узнали бы о том, на что вы способны. Вы остались бы в неведении относительно самого себя. Так и не узнали бы, сколько в вас нераскрытых замечательных качеств. Риск был оправдан, не правда ли? Вы всегда приходили к такому выводу, когда рисковали — но рисковали с умом, не просто ради риска как такового.
Итак, большинство наших страхов безосновательны. Они пугают нас тогда, когда пугаться, собственно, нечего. Но страх иллюзорен еще и по другой причине. Если мы верим в то, что являемся бессмертными духовными существами, играющими в игру под названием «Жизнь» — то можем проникнуться чувством, что нам вообще ничего не грозит. Наша истинная суть — быть существами из света. Этот свет никто не может погасить, ему ничто не способно повредить. Если мы относимся и к смерти как к чему-то не существующему, иллюзорному, как к одному из условий игры и не более — то становимся бесстрашными.
Справедливости ради скажем, что полностью преодолеть страх смерти мало кому удается. Она страшит, даже если мы уверены в ее иллюзорности. Отнеситесь к этому как к естественному явлению. Не надо себя корить, если вы не можете разом избавиться от всех страхов, включая и этот.
Но осознать иллюзорную природу большинства своих страхов не только полезно, но и необходимо. Вы поймете, что это выдуманные вами препятствия на пути к вашим целям. И как только вы это поймете, ваши страхи рассеются как дым.
...
Упражнение 1. Разоблачите свои страхи
Вспомните ситуации из своей жизни, когда вы чего-то боялись. Не важно, был этот страх большим или не очень. Вкратце запишите на бумаге как минимум 8–10 таких страхов.
Затем подумайте, были ли обоснованны эти страхи. Например, вы боялись лететь на самолете. Но полет прошел нормально. Значит, вы боялись зря.
Рядом с каждым из перечисленных вами страхов обозначьте, оправдался он или нет.
Посчитайте, сколько страхов из перечисленных вами оправдались, а сколько — нет.
Вы увидите, что оправдавшихся страхов совсем мало, не более 10 %, а может, даже их нет совсем. А ведь вы боялись, тратили нервы и силы на эти страхи, и, может быть, из-за них меняли свои планы. Стоило ли?
Решите, что впредь, когда чего-то испугаетесь, будете задавать себе вопрос: насколько оправдан страх? Какова вероятность, что то, чего вы боитесь, осуществиться? Это поможет вам более здраво смотреть на свои страхи и не позволять им подчинять вас себе.
Давайте вспомним, что свою реальность мы создаем сами — своими мыслями, своим сознанием. Наши страхи — тоже порождение нашего сознания. Если мы не будем сами своими мыслями создавать страхов — их не будет. Они просто исчезнут, и вы поймете, что в реальности для них нет оснований.
«Все в порядке» — в этих словах заключена высшая космическая истина. Так говорит Ричард Бах.
В мироздании всегда все в порядке. Жизнь вечна и никто не может уничтожить ее. Но ведь и мы — часть мироздания. Значит, этот закон распространяется и на нас, на всех и каждого. Почаще говорите себе: «Все в порядке. Все правильно. Все так, как и должно быть». Таким образом вы будете провозглашать космическую истину. Это лучшее лекарство от страхов.
Ничто не происходит случайно. Все, что происходит с вами — закономерно, все для чего-то нужно, и нужно именно вам, хотя вы не всегда осознаете это. Если вы знаете это — вам нечего бояться. Если с нами происходит что-то, что нам не нравится — это ведь не для того, чтобы напугать нас. Это нужно, чтобы мы прошли урок. Урок, на который мы сами дали согласие. Ради которого пришли на Землю. Мы пришли сюда не для того, чтобы бояться. Помните об этом.
Помня, что в мире всегда все в порядке, вы сможете сделать этот порядок основным законом своей жизни. Вы сможете создать свой собственный мир, в котором всегда все будет в порядке. Вы можете создать для себя пространство безопасности и покоя, в котором вам ничто не будет угрожать, независимо от того, что происходит вокруг. Это пространство понадобится вам и для работы с вашими страхами. Следующее упражнение поможет его создать.
Упражнение 2. Пространство безопасности
Представьте, что вы находитесь в таком месте, где чувствуете себя спокойно и комфортно, где вы уверены, что вам ничего не угрожает. Это может быть любое место, в котором вы были в прошлом или настоящем, или какое-то воображаемое место. Представьте, что это место — тихий уютный уголок, или островок, который вместе с вами заключен в большую прозрачную золотистую сферу. Эта сфера мягкая, но непробиваемая. Сквозь нее не пройдут ни пули, ни даже танки. Никаким негативным воздействиям, плохим мыслям, критике и осуждению сквозь эту сферу тоже не пройти. Скажите себе: «Я в безопасности. В моем мире все в порядке». Вот увидите — так оно и будет, в какой бы ситуации вы ни оказались.
Бывает, конечно, и так, что страхи вырастают не на пустом месте. Мы все знаем, что в жизни есть поводы не только для иллюзорного, но и для реального страха. Еще никто, к сожалению, не отменил всевозможные катастрофы, войны, преступность, терроризм. Но давайте и здесь оценивать ситуацию здраво: сколько людей в мире страдает от подобных бедствий? Не более десяти процентов. А боятся — более девяноста процентов! Значит, страх большинства людей и в данном случае является необоснованным.
Возьмите за правило здраво оценивать опасность в каждый момент своей жизни. Вот прямо сейчас, в данный момент вам ничего не грозит? Значит, нечего и бояться.
...
Зато если уж придет настоящая опасность — вы сможете мобилизоваться, чтобы справиться с ней, принять правильное решение и спастись. В таком случае страх даже может помочь вам. Ведь страх далеко не всегда бесполезен. Он нужен нам, чтобы предохранить нас от ненужного риска. Он нужен, чтобы мы могли с его помощью получить дополнительную энергию для борьбы и спасения в по-настоящему опасной ситуации. Благодаря страху в кровь выбрасывается адреналин, который и дает нам эту дополнительную энергию. Но если мы боимся — а страх не имеет оснований, если нам не с чем бороться и не от чего спасаться — тот же адреналин начинает разрушать наши сосуды. Так что напрасный, необоснованный страх очень вреден для здоровья.
Но как быть, если в вашей жизни была ситуация, а может, и не одна, когда вы чего-то испугались, и испугались вполне обоснованно — и теперь этот страх преследует вас и не дает жить?
Человек, попавший в автокатастрофу, может от страха больше никогда не сесть за руль. Тот, кого обманули, будет бояться обмана, тот, кого предали — предательства, и т. д.
Такие страхи вроде бы кажутся рациональными, но на самом деле они тоже иррациональны, иллюзорны. Ведь если такое произошло с вами один раз — это вовсе не значит, что оно будет повторяться снова и снова. Даже скорее всего, не будет повторяться. Но из страха вы отказываетесь ездить в автомобиле, или перестаете доверять людям, или закрываетесь на все замки, вместо того, чтобы выйти из дома и совершить какой-то поступок. То есть опять же сами ограничиваете свои возможности.
Как избавиться от таких страхов, для которых были реальные причины в прошлом? Пережить их заново. Пережить — и освободиться. Сделать это можно в любое время и в любой ситуации, когда вы чувствуете себя комфортно и безопасно.
Упражнение 3. Освобождение от прошлых страхов
В спокойной обстановке, создав вокруг себя пространство безопасности, вспомните ту ситуацию, в которой вы чего-то испугались. Скажите себе, что сейчас вы в безопасности. Вам ничего не грозит.
Представьте, что вы снова в той ситуации. Вспомните все, что вы чувствовали, видели, слышали. Вспомните, кто был рядом, как разворачивались события. Переживите все заново. Переживите даже ярче, чем было в реальности. Если вы тогда сдерживали свои чувства, не сдерживайте их сейчас. Можете плакать, кричать, бить кулаком по столу (но лучше по мягким подушкам), можете громко жаловаться на то, как вам страшно.
Затем переживите эту сцену еще раз, но уже так, как сделал бы это актер на сцене. Вы — актер, играющий того человека, себя в прошлом, который испугался. Как бы вы это сыграли? Не надо специально ничего изображать. Просто будьте одновременно актером — тем, кто наблюдает и контролирует процесс, и тем, кто испытывает страх. Вы почувствуете, что влияние страха уже уменьшилось. Он становится чем-то внешним.
В третий раз представьте, что вы сидите в кино или в театре, и смотрите эту сцену из зрительного зала. Вы можете сопереживать герою, испытывающему страх, но теперь воспринимаете это уже как не свой собственный, а посторонний страх.
Играйте в эту игру до тех пор, пока влияние страха не исчезнет совсем. Теперь вы можете вспоминать об этом эпизоде спокойно, безо всяких негативных эмоций.
Когда вы избавитесь от прошлых страхов, их меньше станет и в вашем настоящем. Станет меньше и страхов, связанных с переменами. А чтобы избавиться от них совсем, надо их сначала выявить. Чего вы боитесь? Если вы боитесь даже признаться себе в том, что у вас есть страхи, назовите это страхом номер один. Осознание этого страха поможет вам сдвинуться с места в деле дальнейшего избавления от страхов.
Следующие два упражнения направлены на то, чтобы помочь вам избавиться от страхов, мешающих осуществлять ваши мечты.
Упражнение 4. Избавляемся от страха перемен
Возьмите лист бумаги и напишите на нем, какие перемены вы осуществили бы в вашей жизни, если бы точно знали, что вам это ничем не грозит, что все сложится именно так, как вы хотите, и ничто не нарушит вашего комфорта и безопасности.
У вас получится список ваших желаний. Чем больше в нем будет пунктов, тем лучше.
Перечитайте список, и подумайте о том, какие страхи мешают вам прямо сейчас начать осуществлять эти желания. Составьте список этих страхов.
Возможно, по каждому пункту ваших желаний у вас выявится даже не один, а несколько страхов, мешающих их осуществлению.
Проанализируйте каждый из этих страхов на предмет того, насколько высока вероятность, что ваши опасения оправдаются. Из этого вы сможете сделать вывод, реалистичен ли ваш страх, или иллюзорен.
Например, вы мечтаете получить большую сумму денег, но при этом думаете: а вдруг меня обворуют и все эти деньги пропадут? Но ведь вероятность кражи не так уж велика — скорее всего, это иллюзорный страх. А вы из-за него отказываете себе в праве даже на средний достаток, не говоря уже о богатстве. Или вы мечтаете посмотреть мир, но боитесь самолетов. Но ведь авиакатастрофы случаются очень редко, гораздо реже, чем автокатастрофы. Но вы почему-то без опаски садитесь в автомобиль. Иллюзия, что самолеты опаснее автомобилей, не дает вам осуществить ваши мечты. 
Проанализировав страхи, снова перечитайте список ваших желаний. Если чувствуете, что какие-то страхи уже ослабли — а это естественно, когда вы начинаете в них разбираться — подумайте, какое из ваших желаний вы могли бы начать осуществлять в первую очередь. 
Упражнение 5. От страха перемен — к прекрасному будущему
Когда вы разберетесь, какие ваши страхи реальны, а какие — нет, и решите, какое желание хотели бы осуществить в первую очередь — представьте в своем воображении, что вы уже осуществляете его. Для начала представьте, как вы преодолеваете свой страх.
Например, если вы боитесь владеть большой суммой денег из страха, что ее могут украсть — представьте себе эту сумму в воображении. Представьте, что держите ее в руках, пересчитываете, аккуратными пачками кладете на стол. Таким образом вы будете приучать свое сознание к большим суммам денег. Представьте, как вы тратите эти деньги, что на них покупаете. Представьте, как зарабатываете снова и снова, и вот у вас еще больше денег. Боитесь летать на самолете — представьте себя в полете. Вы в удобном кресле, смотрите в иллюминатор, земля далеко внизу, и вам нисколько не страшно. Представьте, что полет завершился благополучно, и вы получили от него удовольствие. 
Проработав свои страхи в воображении, начните и в реальности делать то, чего боялись. Летайте самолетами, держите в руках большие деньги, делайте множество других вещей, в которых раньше себе отказывали, и вы начнете получать гораздо больше удовольствия от жизни. Особо упорные страхи могут сопротивляться и долго не сдаваться. Если вы никак не можете избавиться от страха, то остается лишь пойти ему навстречу. Это значит, представить себе, что ваши опасения оправдались, и с вами случилось то самое, чего вы боялись. Этот метод требует определенного мужества — но он оправдывает себя на сто процентов. Если вы пережили самое страшное в воображении — оно уже не будет вам страшно. Вы лишите этот страх власти над собой.
...
Упражнение 6. Дайте бой страхам
Представьте, что вы актер на сцене или в кино. Вам нужно сыграть роль, в которой ваш самый большой страх осуществился наяву. Не забывая о том, что это — роль, и что вы — наблюдатель, переживите это во всех деталях и подробностях, которые сможете представить.
Если вы будете придерживаться роли наблюдателя и помнить, что этот наблюдатель — бессмертное духовное существо, которым вы являетесь на самом деле, то вам не так страшно будет вообразить даже самое страшное — гибель самолета, в котором вы летите, ваши самые большие потери, и т. д.
Переживите это и дайте волю любым эмоциям, которые будут проявляться.
Потом вспомните, что это лишь игра, и поздравьте себя с тем, что на самом деле у вас все в порядке. Порадуйтесь этому.
Именно так чувствует себя бессмертный дух, проходя через все испытания в человеческом теле. Чтобы ни случилось, дух остается бессмертным и радуется всему происходящему.
Если вы по-настоящему переживете самые страшные моменты в своем воображении, смело шагнув навстречу страхам, эти страхи просто растворятся и уже не будут иметь над вами власти. Более того — наяву с вами скорее всего этого уже никогда не случится.
Пожалуйста, помните: избавиться от необоснованных страхов — это вовсе не значит начать бросаться в самые рискованные авантюры, не думая о последствиях. Риск должен быть разумным. Не нужно лезть на отвесную скалу без альпинистского снаряжения, если у вас нет соответствующего опыта и подготовки. Не нужно нырять с этой скалы в море, если вы не знаете, какая там глубина и нет ли острых подводных камней.
Подобные безрассудства — это не признак смелости. Не поддавайтесь соблазну совершать подобные безумства — не важно, для чего вы собираетесь совершать, для борьбы со страхами, или просто ради глупой бравады. Да, наш дух бессмертен, и ему ничего не грозит. Но при этом дух заинтересован, чтобы наша человеческая жизнь длилась как можно дольше. Ведь здесь, на Земле, мы можем узнать и увидеть так много интересного, и сделать так много хорошего! Мы не для того пришли на Землю, чтобы по какой-нибудь нелепой случайности раньше времени покинуть эту планету. Мы пришли жить, удивляться, играть, творить.
Поэтому всем нам надо учиться прислушиваться к голосу интуиции. Интуиция всегда подсказывает нам, где риск оправданный, а где — нет. Пусть не страх, а интуиция будет вашим советчиком. Страх может пугать и тогда, когда реальной опасности нет. А вот интуиция всегда даст точный ответ — есть ли смысл бояться или нет.
...
Вы обязательно почувствуете, каким будет ответ. В случае опасности сердце может тревожно екнуть. Тогда еще раз проверьте свое решение, правильное ли оно. И только когда вы почувствуете радость и спокойствие в вашем сердце — действуйте. Научившись слушать интуицию, вы очень скоро начнете понимать, когда риск оправдан и необходим, а когда — нет.
Помните, что все в вашей жизни не случайно. По жизни вас ведет дух, который гораздо больше вас знает о том, что ждет впереди. Это именно его подсказки вы слышите в виде голоса интуиции. Если на вашем пути встречаются неприятности и препятствия — они тоже нужны вам как уроки. С вами ничего не случится без ведома вашего духа. С вами просто не может случиться ничего из того, что не должно случиться. На все уроки, которые вы проходите, и которые вам предстоит пройти, вы дали согласие сами. В глубине души вы знаете наперед все, что будет, хоть и не осознаете этого. Вы знаете — а значит, уже готовы к этому. Теперь вы понимаете, что вам действительно нечего бояться?
Если мы доверяем своему духу, который ведет нас по жизни, если мы доверяем самому потоку жизни — а ведь он тоже разумен — то мы можем быть смелыми, но не безрассудными, бесстрашными, но мудрыми, отважными, но зоркими и бдительными. И тогда мы можем наилучшим образом прожить свою жизнь.
Упражнение 7. Представьте себя бесстрашным — и станьте таким
Представьте, что вы — бесстрашный герой. Войдите в этот образ. Начните вживаться в эту роль.
Представьте себе, какой была бы жизнь, достойная этого героя. Как бы он себя вел? Какие цели перед собой ставил? Какие поступки совершал?
Представьте, каков круг общения этого героя, какие впечатления он получает в своей жизни, где бывает, где работает, где и как отдыхает, что видит и что знает такого, что еще неведомо вам.
Решите, что вы хотели бы испытать из этого. Выберите одно желание, которое вам очень бы хотелось исполнить, но которое вызывало у вас наибольшие страхи. Как вам кажется, как бы осуществлял это желание тот герой, в образ которого вы вошли?
Составьте план достижения цели так, как составил бы его герой.
Обдумайте, как вы сделаете первый шаг из вашего плана так, как сделал бы герой.
Что вам мешает сделать этот шаг в реальности? При необходимости скорректируйте план так, чтобы он соответствовал окружающей вас реальной обстановке — но при этом не делайте уступок страхам и опасениям!
Начните действовать. Сделайте хотя бы небольшой шаг к цели так, как сделал бы герой, в образ которого вы вошли. Сделав его, поздравьте себя с победой, и не останавливайтесь на этом. Дальше будет легче, и вы не заметите, как играючи достигнете цели.
Не только страхи могут помешать нам, но и всевозможные проблемы и неприятности, мелкие и крупные, без которых не обходится ни одна человеческая жизнь. Откуда они берутся и что с ними делать? Об этом — следующая глава.
Большинство людей боятся бед и неприятностей. Им кажется, что беды и неприятности могут нагрянуть ни с того ни с сего, что они приходят непонятно откуда и непонятно зачем. Вернее, они считают, что беды и неприятности — это какое-то наказание, причем наказание непонятно за что, необходимое лишь для того, чтобы нас мучить.
Конечно, при таком восприятии этих вещей очень трудно быть счастливым и чувствовать себя хозяином своей жизни. Какой же ты хозяин, когда в любой момент может грянуть гром среди ясного неба, и ты даже ничего не можешь с этим поделать?
Но стоит нам лишь посмотреть на реальность другими глазами — глазами играющего, веселого и свободного духовного существа — как картинка мира волшебным образом меняется. Мир из злого и равнодушного превращается в любящий и дружелюбный. Беды и неприятности из наказания превращаются в возможность получить для себя нечто лучшее. Страдания уходят, потому что мы не можем играть и страдать одновременно. Играя, мы можем лишь наслаждаться игрой, даже если по характеру своей роли мы вынуждены проходить через страдания.
Все это не очень похоже на то, что мы называем нормой человеческого существования, не так ли? Как это — играть вместо того, чтобы страдать, если все «нормальные» люди страдают и горюют?
Но то, что кажется нормой для людей, очень часто не является нормой для духа.
...
Даже если этот опыт дается трудно, даже если ради него надо проходить через непростые испытания. Но зато такой опыт и ценится дороже. Обучение часто происходит на непростом опыте — таком, где необходимо и преодоление себя, и выработка новых, прежде непривычных взглядов на действительность.
Представьте, что вы играющий дух, который не только не страдает и не приходит в уныние при встрече с неприятностями — а радуется им. Ведь если пришла неприятность, это значит, для духа есть работа. Это значит, есть шанс чему-то научиться и стать сильнее. Это значит, можно взбодриться, собраться с силами и смело пойти навстречу испытаниям.
...
Представьте, что все проблемы, все беды и неприятности, с которыми вы встречаетесь, заранее запланированы вами же. Когда вы как дух собирались сыграть на Земле в игру под названием «Жизнь», вы заранее расписали для себя правила этой игры. Вы заранее составили план игры: где, на каком повороте вам встретится та или иная проблема. Можете представить, как ваш дух, веселая игривая сущность, потирает руки и говорит: «Ну-ка, посмотрим, как мы справимся вот с этим, и этим, и этим… Веселая же предстоит работка!»
Это не похоже на то, с каким настроением вы встречаете проблемы? Вы впадаете в уныние, опускаете руки, печалитесь, страдаете? Это потому, что вы забываете посмотреть на происходящее глазами духа. Давайте прямо сейчас это исправим.
Упражнение 1. Учимся позитивно относиться к проблемам
Возьмите ручку, лист бумаги и перечислите все проблемы, неприятности, невзгоды, с которыми вы встречались в прошлом или встречаетесь в настоящем — все, что всплывет в памяти.
Останавливаясь поочередно на каждом пункте вашего списка, вспоминайте, какие чувства, мысли и переживания вызывала у вас данная проблема. Что вы делали для ее решения и делали ли вообще? Смогли ли в итоге решить эту проблему?
Определите наиболее типичную вашу реакцию, возникающую при встрече с проблемой. Что это — отчаяние, уныние, злость, жалость к себе, обида, растерянность или что-то иное?
Вспомните ситуации — если они были — когда вы подходили к проблеме с иным, позитивным настроем: например, собирались с силами и начинали действовать с твердой уверенностью в победе. Вы увидите, что именно с этими проблемами вы справились достаточно легко. Тогда как другие — те, которые были встречены вами с негативными реакциями — возможно, висят на вас и по сей день.
Выделите в вашем списке те проблемы, которые вы не смогли решить. Затем поочередно рассмотрите эти проблемы — сначала с прежним вашим негативным восприятием, а затем представьте, что картинка меняется, словно кадры на киноэкране. Раньше ваше восприятие проблемы было окрашено темными тонами. Теперь представьте, что картинка стала ярче. Посмотрите на нее глазами духа — и вы увидите позитивные возможности там, где раньше видели только поводы для уныния или отчаяния.
Вы — бессмертное жизнерадостное существо, и точно знаете, что у вас достаточно сил, уверенности в себе, что у вас есть все возможности не только для решения любой проблемы, но и для того, чтобы в результате получить что-то новое, хорошее для себя.
Представьте, что вы снова стоите перед лицом этой проблемы, и скажите себе: «Ну и задача мне предстоит! Вот повод испытать себя. Вот повод проявить себя. Вот повод посмотреть, на что я способен. Вот повод собраться с силами и сделать максимум возможного! Вперед, я готов!»
Настроив себя таким образом, сразу же возьмите ручку и бумагу, и запишите все варианты решения проблемы, которые будут вам приходить в голову. Пишите до тех пор, пока поток мыслей не иссякнет. Затем перечитайте и выберите те варианты решения, которые сочтете наиболее разумными и приемлемыми. Если речь идет о проблеме, не решенной до сих пор — незамедлительно начинайте решать ее, не забывая о своей роли всесильного, всемогущего и жизнерадостного духовного существа.
Вы можете таким образом проработать любые проблемы как прошлого, так и настоящего. Если проблемы прошлого уже не актуальны, хоть и не были в свое время позитивно разрешены — вы можете разрешить их таким образом в своем воображении. От этого улучшится ваш эмоциональный фон, прибавится сил и энергии для того, чтобы быть более успешным в настоящем. Если же проблемы все еще актуальны — вы найдете множество способов изменить отношение к ним и благодаря этому решить.
Не всегда бывает легко с первого раза определить, какой же именно дар несет в себе та или иная проблема. Главное — точно знать, что этот дар существует. Он есть всегда, даже если мы его не видим. Раскрыть и увидеть те дары, которые несут в себе проблемы, поможет вам следующее упражнение.
Упражнение 2. Найдите дары, скрытые в проблемах
Если свои собственные проблемы кажутся вам слишком болезненными — для начала поразмышляйте над известными вам проблемами других людей, по отношению к которым у вас нет слишком большой эмоциональной вовлеченности. Важно сохранять объективность стороннего наблюдателя.
Запишите на бумаге несколько известных вам случаев, когда с вашими знакомыми (или даже незнакомыми) людьми случались какие-то неприятности, беды, серьезные проблемы, такие, к примеру, как потеря работы, травма или болезнь, потеря денег или имущества, развод, и т. д.
Вспомните, как каждый из этих людей справился с проблемой и справился ли вообще. А затем подумайте, какие позитивные возможности каждый из этих людей мог бы извлечь из данной ситуации. Найдите как минимум 2–3 позитивных возможности для каждого случая. Если в голову вам будет приходить ответ «Не знаю», скажите себе: «Я точно знаю, что позитивные возможности у него были (или есть). Надо их только найти». И думайте, ищите дальше, пока не найдете. Может быть, вы в итоге найдете их больше, чем две-три.
Например, к потере работы можно отнестись не как к трагедии, а как к знаку, что до сих пор человек занимался в жизни не своим делом, шел не своим путем, тогда как жизнь приготовила ему нечто лучшее. И если бы он не предавался страданиям и жалобам на жизнь, а сосредоточился на поисках этого хорошего, то непременно нашел бы его, начал бы заниматься чем-то другим, более подходящим для себя, и, возможно, прославился бы как большой мастер своего дела, а также обрел материальный достаток. 
Заболевший человек мог бы приложить все силы на поиски средств исцеления, найдя которые, исцелился бы сам и помог в этом другим. 
После развода не обязательно всю жизнь сожалеть о прошлом и оплакивать ушедшие чувства, вместо этого можно начать новую жизнь, в которой обязательно встретится новое счастье. 
И так далее. 
Когда вы потренируетесь искать и находить позитивные возможности в проблемах других людей — проделайте ту же самую работу в отношении своих собственных проблем, актуальных для вас на сегодняшний день. Незамедлительно приступайте на практике к реализации тех позитивных возможностей, которые вы найдете.
Обычно когда мы находим в проблеме нечто позитивное — проблема рассасывается сама собой. Потому что найти в проблеме скрытый в ней дар — это значит перестать бороться с этой проблемой, это значит принять ее как данность, осознав, что она появилась в вашей жизни не случайно. Она появилась, чтобы помочь вам измениться к лучшему и изменить вашу жизнь.
Но бывают и такие проблемы, которые так просто не сдаются. Бывают проблемы, с которыми нам трудно смириться, трудно принять тот факт, что они на самом деле не случайны и нужны нам. А ведь когда мы не принимаем что-то, что происходит с нами, когда мы начинаем это отвергать и с этим бороться — мы не решаем проблему, а лишь усиливаем ее. Мы создаем таким образом негативную привязку к проблеме.
Когда мы постоянно повторяем: «Это плохо, это ужасно, это невыносимо», — мы что, рассчитываем таким образом превратить это плохое в хорошее? Но происходит совсем наоборот: чем больше мы говорим «это плохо» — тем хуже это становится. Ведь наша жизнь определяется нашим сознанием. Мы создаем свою жизнь своими мыслями. Мы делаем сильнее то, на чем сосредоточиваемся. Если мы сосредоточены на мыслях о том, как все плохо, мы делаем сильнее это плохое.
...
Упражнение 3. Как принять проблему как есть, а затем легко отпустить ее от себя
Подумайте о той проблеме, которая не дает вам покоя. Подумайте о том, какие реакции у вас она вызывает. Вы сокрушаетесь, жалуетесь, пытаетесь бороться с проблемой, или стараетесь ее просто не замечать, делаете вид (даже перед самим собой), что у вас все в порядке? Но это не помогает избавиться от проблемы, ведь верно?
Возможно, вы уже пытались решать эту проблему, пытались как-то изменить обстоятельства своей жизни, чтобы устранить ее — но это не помогло, что только укрепило вашу уверенность в неразрешимости проблемы. Может быть, вы даже говорите: «Что я ни делал, ничего не помогает. Это бесполезно, я не могу решить эту проблему».
На самом деле вы можете ее решить, но до сих пор вы подступались к проблеме не с той стороны. Вы пытались ее устранить или побороть, но не пытались ее принять. Тогда как лишь приняв проблему, можно ее устранить. Другая ошибка состоит в том, что вы недооцениваете свои силы — считаете, что проблема сильнее вас. Таким отношением к проблеме вы и правда усиливаете ее, так как отдаете ей свои силы. Задача состоит в том, чтобы отнестись к проблеме легко — тогда она и разрешится легко.
В первую очередь скажите себе: «Это не проблема, а задача. Она дана мне, чтобы я решил ее легко. Это легкая задача, и я решу ее изящно и легко, играючи».
Затем представьте себя веселым и легким играющим существом. Перед вами не проблема, а задача, которая, вы точно знаете, вам по силам. Не пытайтесь отгонять от себя эту проблему. Напротив, всмотритесь в нее, разглядите ее хорошенько. Осознайте, что эта проблема учит вас чему-то. Затем скажите себе: «Все правильно, все так и должно быть. Эта ситуация нужна мне для обучения».
Сформулируйте для себя, в чем состоит проблема — так, как вы до сих пор это воспринимали.
Например:
«Соседи злословят обо мне, сплетничают и мешают мне жить». 
Теперь подумайте, как сформулировал бы эту проблему человек, который сам несет ответственность за свои чувства и реакции. Переформулируйте проблему с этой точки зрения. 
Например:
«Я слишком болезненно реагирую на поведение соседей». 
Не правда ли, проблема видоизменилась? Теперь вы действительно можете решить ее легко. Если поведение соседей вы изменить не можете, то ваши собственные реакции вполне в вашей власти. Скажите себе: « Я сам отвечаю за свои реакции. Я могу их изменить ».
Но для начала вам надо принять проблему и понять, чему она вас учит. 
Скажите себе:
«Эта ситуация не случайна. Все правильно, так и должно быть. Эта ситуация нужна, чтобы я научился терпению, доброжелательности, самоуважению (добавьте еще те качества, которым, на ваш взгляд, может вас научить эта проблема)». 
Решите для себя, что отныне вы будете учиться этому. Можете мысленно поблагодарить соседей за то, что они создают идеальные условия для вашего обучения. Как только вы начнете иначе реагировать на их поведение — они начнут вести себя по отношению к вам иначе, вот увидите.
По этой же схеме вы можете вы можете провести работу по принятию и видоизменению любой проблемы — а затем отпустить ее от себя.
Бывает так, что мы не можем не переживать из-за неприятностей. Наши реакции порой трудно держать под контролем. В случае сильных переживаний это не только не нужно, но даже может быть вредно. Нужно обязательно принять и эти переживания, и свои эмоции — ведь без этого нам трудно, и даже невозможно принять проблему такой как она есть. Мы не можем отпустить от себя то, что осталось не пережитым по-настоящему. Если мы не даем себе права на эти переживания, если мы загоняем их поглубже, чтобы не чувствовать боли — после эти непрожитые эмоции отравляют нам жизнь. Они заставляют нас погружаться в страдания, и не дают войти в нашу жизнь чему-то новому и хорошему.
Следующее упражнение покажет вам, как справиться с тяжелыми переживаниями и даже с горем так, чтобы освободить связанные с этим эмоции, и выйти победителем, а не побежденным.
Упражнение 4. Искусство справляться с болью и переживаниями
Первое, что нужно сделать — принять случившееся с вами как данность. Если это тяжелое горе, связанное с невосполнимыми потерями — это бывает трудно, потому что психика сопротивляется. Если вы говорите: «Не могу в это поверить» — значит, вы сопротивляетесь очевидному. Но таким образом вы лишь продлеваете свои страдания. Постарайтесь осознать, что это в самом деле произошло и уже ничего не изменить. Возможно, это удастся вам не сразу, уйдет какое-то время. Дайте себе это время, но не слишком затягивайте. Повторяйте себе, что это в самом деле произошло, и вам надо теперь с этим жить. Если с таким болезненным осознанием будут связаны слезы — плачьте. Это поможет вам быстрее смириться с происшедшим.
На следующем этапе вам надо отказаться от поисков виноватых. Себя винить тоже не нужно. Если замечаете, что задаетесь вопросом: «За что это мне?» или «Почему это случилось именно со мной?», скажите себе: «Это случилось, потому что должно было случиться. Это случилось, потому что не могло не случиться. В этом никто не виноват. Возможно, я не вижу пока высшего смысла и причин случившегося. Но они есть. Потому что случайностей не бывает, во всем есть свой смысл. Раз это случилось — значит, так было нужно». Дайте себе время и на то, чтобы привыкнуть к такому восприятию случившегося.
Затем задайте себе вопрос: «Что я могу сейчас сделать, и как мне надо себя вести, чтобы негативное влияние происшедшего и его негативные последствия для меня были минимальными?» Вы придете к выводу о том, что вам нужно делать что-то позитивное, что нельзя просто сидеть и предаваться страданиям.
И тогда уже можете задать себе вопрос: «Чему я могу научиться у того, что произошло? Какой опыт, полезный для себя, я могу извлечь? За что я могу поблагодарить эту болезненную для меня ситуацию? Чего бы я никогда не сделал хорошего и полезного, если бы не это? Что хорошего и полезного я могу сделать?»
Если с первого раза не получится — ищите и находите новые и новые варианты того полезного и хорошего, что вы можете сделать для себя и других людей, отталкиваясь от своего нового опыта. Самое меньшее, что вы можете сделать — начать помогать другим людям преодолеть боль и пережить потерю так, как сделали это вы.
После этого обязательно начинайте действовать, и увидите, как энергия вашей боли трансформируется в нечто другое, хорошее, важное, нужное и полезное не только вам, но и другим.
Что вам поможет в трудную минуту? Конечно же, ваше напоминание самому себе о своей истинной сути — бессмертного духовного существа. В минуты настоящего горя нам трудно, а то и невозможно бывает занять позицию беспечного игрока, актера на сцене. Все-таки мы люди и должны отдать должное своей человеческой природе, дав себе право и на слезы, и на горькие переживания. Важно не задерживаться в них надолго. Важно, пережив горе, выйти из него не только не сломленным, но обновленным. Новый опыт должен дать вам новое понимание жизни, мудрость и силу. Тогда вы сможете открыть в себе новые возможности, о которых даже не подозревали.
Поэтому каждую удобную минуту, даже когда вам тяжело — и особенно тогда, когда тяжело — вспоминайте о своей бессмертной духовной сути, о вселенском разуме, с которым вы тесно связаны, о своем единстве со всем миром. Вспомните, что мир не просто велик, а бесконечен. Он еще и бесконечно мудр, и преисполнен бесконечной любви. Обратитесь к этой мудрости и любви, чтобы они растворили ваше горе. Вы обязательно найдете поддержку для себя и силы жить дальше.
Давайте теперь поговорим о том особом типе проблем, который связан с отношениями между людьми. Как часто мы жалуемся на тех, кто играет самые важные роли в нашей жизни — на близких и любимых, жен и мужей, детей и родителей, а также на друзей, знакомых, сослуживцев… Бывает, что человек нам досаждает, вызывает неприятные эмоции, но при этом мы не можем с ним расстаться, либо потому, что связывают с ним кровные узы, либо потому, что все равно любим его, несмотря ни на что. Как быть?
В первую очередь — ни в коем случае не пытаться перевоспитать этого человека. Помните, какие бы тесные узы вас ни связывали, он имеет право быть таким, какой он есть, и вовсе не обязан меняться только потому, что вам этого хочется. Пытаться исправить другого человека — это напрасная трата сил и времени. Если вам хочется — попробуйте, и сами в этом убедитесь. Если он сам захочет измениться — другое дело. А не захочет — никто его не заставит это сделать.
Вспомните еще раз, что его поведение, его чувства, его мысли, его реакции лежат вне сферы вашей ответственности. Вы не отвечаете за все это. Даже если это ребенок. Если это ребенок — вы отвечаете за то, чтобы он рос в любви и заботе, чтобы был одет и обут, чтобы не подвергался опасностям, чтобы у него было все необходимое, но вы не отвечаете за его мысли и чувства. Да, как бы мал он ни был, а уже имеет право мыслить и чувствовать по-своему. И вряд ли вы ему это запретите.
Что касается мыслей, чувств и реакций, то вы отвечаете только за самого себя. А значит, вы можете начать иначе воспринимать все то, что вызывает у вас болезненную реакцию.
Вы можете: а) перестать болезненно реагировать на раздражающее поведение другого человека, и б) начать воспринимать другого как учителя и тренера, у которого есть ценные уроки для вас. Этим двум способам изменения восприятия посвящены следующие два упражнения.
Упражнение 5. Выходим из-под влияния раздражающего поведения других
Представьте себе того человека, отношения с которым у вас не складываются так, как бы вам хотелось. Подумайте о том, не пытались ли вы переделать этого человека, заставить его стать другим. Ничего кроме расстройства и лишних переживаний вы не получили, не так ли? «Он неисправим», — может быть, вы говорили эту фразу? На самом деле вы просто подходили к проблеме не с той стороны.
Решите для себя, что вы раз и навсегда оставите попытки переделывать этого человека. Скажите себе: «Это его право — быть таким, каким ему хочется быть, и вести себя так, как он хочет себя вести. Но мое право — решить, как именно на это реагировать и реагировать ли вообще».
Вспомните какой-то эпизод, когда вы расстроились из-за этого человека. Почему это произошло? Чего вы от него ожидали, но не получили? Может быть, вы хотели, чтобы он играл нужную и приятную для вас роль, но он выбрал другую роль? Предоставьте ему право играть любые роли. А себе предоставьте право не реагировать на то, какие роли он играет.
Представьте, что этот человек на сцене, он играет те роли, которые вам не нравятся. Он делает то, что обычно вызывает ваше раздражение. Но вы теперь смотрите на него из зрительного зала. Пусть даже он обращается со сцены прямо к вам — но вы-то знаете, что это актер, что все его реплики — не всерьез, что на самом деле все это направлено на то, чтобы развлечь вас. Представьте, что вам нравится его игра, и вы смеетесь, хлопаете в ладоши и кричите «браво».
В следующий раз, когда вы снова столкнетесь с раздражающим поведением этого человека в реальной жизни, снова представьте, что он на сцене, а вы — зритель, наблюдающий за его игрой. Кстати, даже отъявленного хама можно остановить, если вы искренне засмеетесь и захлопаете в ладоши в ответ на его поведение.
Упражнение 6. Превращаем мучителя в учителя
Мы не можем изменить другого человека — но мы можем начать воспринимать его иначе. Таким образом мы все же можем изменить его — в своем восприятии. А следом за изменениями в восприятии могут последовать и изменения наяву. Так чаще всего и случается.
Самый лучший способ изменить восприятие — это начать воспринимать досаждающего вам человека как своего учителя, или тренера. Ему об этом знать не обязательно. Он даже не догадывается, что является для вас тренером. Но это играет только вам на руку.
Представьте человека, отношения с которым вам хотелось бы улучшить. Представьте его на сцене, а себя — в зале в качестве зрителя. Вот этот человек начинает свою сцену — такую, которая обычно вас больше всего раздражает и выводит из себя. Но сейчас вы в зале, вы в безопасности, и можете не реагировать как обычно, а поискать другие возможные способы реагирования.
Задайте вопрос: «Чему я могу тут поучиться?»
Составьте список ответов — пишите все, что придет в голову.
Вы можете поучиться выдержке, терпению и любви. 
Вы можете научиться держать удар, не пасовать, когда на вас нападают. 
Вы можете научиться находить смешное в том, что казалось страшным. 
Вы можете научиться самоуважению. 
Вы можете научиться спокойствию и самообладанию. 
Вы можете на его примере научиться тому, как не надо себя вести и каким не нужно быть. 
Есть еще множество способов научиться чему-то полезному в ситуации, которая кажется бесполезной, раздражающей, мешающей и даже вредной. Все дело — лишь в вашем восприятии, а оно зависит от вас. 
Подумайте еще вот о чем: если человек вас раздражает — скорее всего это означает, что в вас есть те же самые качества, только вы себе в этом не признаетесь. Так часто бывает в отношении родителей к детям: родителя раздражает поведение ребенка, но он не понимает, что ребенок в данном случае является лишь зеркалом, которое показывает его собственные, родителя, проблемы. Представьте, что этот раздражающий вас человек — ребенок или взрослый, не важно — является вашим зеркалом, которое отражает какие-то качества, которые вы сами в себе не признаете. Это зеркало просто показывает то, что вы не хотите видеть в себе, но что, возможно, видят в вас окружающие. Спросите себя: «Что есть во мне самом из того, что меня раздражает в этом человеке?» Возможно, вы найдете в себе сходство с ним. Осознав имеющиеся в себе качества, которые вас раздражают, вы сможете избавиться от них, благодаря чему станете лучше.
И в завершение этой главы поговорим о каждодневных проблемах и заботах — не трагических, не связанных с болью и переживаниями, но таких, которые способны отравлять существование. Это сложности в работе и в быту, это необходимость справляться с множеством дел, требующих сил и времени, часто скучных и рутинных, но необходимых. Как выбраться их трясины обыденности, как облегчить себе каждодневные заботы? В этом поможет волшебное слово «Легко!» 
Оно же поможет тогда, когда необходимо научиться чему-то новому, получить новые знания и навыки. Помните: все, о чем вы думаете, что это трудно, будет для вас трудным. Тогда как все, о чем вы думаете, что это легко, будет для вас легким.
Упражнение 7. Начните все делать легко
Подумайте о каком-то деле, которое вам делать предстоит, но не очень хочется, потому что оно кажется вам трудным, или скучным, неинтересным, рутинным.
Представьте, что эта работа дана вам для того, чтобы вы научились превращать скучное и трудное в легкое, а может, даже веселое. Также представьте, что эта работа дана вам как раз для того, чтобы вы научились из скучного делать веселое, а из трудного — легкое. Начните воспринимать эту работу как урок — урок веселья и легкости.
Скажите себе: «Сейчас я буду учиться делать это весело и легко. Я сделаю это весело и легко!»
Вы даже можете почувствовать нечто вроде вдохновения. Вам в голову будут приходить новые способы выполнения привычной работы. Вы и не заметите, как у вас пробудятся творческие способности. Вы начнете действовать по-новому, а это уже означает — творчески.
Даже такие обычные житейские дела как уборка квартиры или мытье посуды могут быть сделаны по-новому, творчески, весело и легко. А если делать это под музыку? Танцуя? А если представлять, что таким образом вы смываете печаль и грусть со своей души, и все то, что вы считали тяжелым и неприятным — из своей жизни? 
Приступая к любому делу, говорите себе: «Сейчас я сделаю это весело, легко и получу удовольствие». И что бы вам ни предстояло, никогда не говорите, что это трудно, тяжело, а тем более — невозможно. Возможно все, что вы считаете возможным, и наоборот. Вот увидите, постепенно в вашей жизни просто не останется трудных и скучных дел, а еще немного погодя не останется и невозможных.
Ну что ж, мы разобрались со всеми трудностями и сложностями — ну или почти со всеми — которые могут встретиться на нашем пути. А значит, уже ничто не помешает нам приступить к увлекательнейшему занятию — осуществлению мечты. Этим мы и займемся в следующей главе!
Относитесь ли вы с достаточной серьезностью к своим мечтам? Пожалуй, нет такого человека, который никогда ни о чем не мечтал. И, конечно, мечтаем мы о счастливых переменах в жизни, о прекрасном безоблачном будущем, об успехе, о больших и значимых достижениях, о любви и гармоничных отношениях… Но почему одни мечты сбываются, а другие — нет? Почему так многие люди разочаровываются в мечтах, и начинают считать, что мечты бесполезны, они все равно не осуществляются, это пустое времяпрепровождение, витание в облаках?
Дело в том, что мечты мечтам рознь. Если вы в самом деле лишь витаете в облаках и мечтаете о чем-то эфемерном и призрачном, что на самом деле не имеет отношения ни к вам, ни к вашей жизни — такие мечты, конечно, не осуществляются. Да и не мечты это, а пустые фантазии.
Если вы мечтаете, но не пытаетесь хотя бы палец о палец ударить, чтобы помочь мечте осуществиться — значит, вы сами не верите в осуществимость этой мечты и не хотите ее осуществления. Такая мечта, конечно же, тоже не сбудется.
...
Ричард Бах утверждает, что если нам дается мечта, то даются и силы на ее осуществление. Речь, конечно, о настоящей мечте, а не о каких-то бесплодных фантазиях, или выдуманных целях, осуществление которых на самом деле вам и не нужно.
Как отличить настоящую мечту от подделки, от видимости, от ненужных фантазий?
Для этого нужно:
— во-первых, доверять своему сердцу — потому что настоящие мечты родятся от сердца, а не от рассудка,
— во-вторых, хорошо понимать самого себя, чтобы разобраться, какие из ваших желаний подлинные, а какие мнимые,
— в-третьих, не зависеть от чужих мнений — ведь мечты и цели часто навязываются нам извне, и мы порой перестаем слышать голос своего сердца,
— в-четвертых, научиться быть самим собой, принимать себя таким, какой есть, и тогда вы не будете гнаться за чужими, навязанными мечтами, а будете следовать только своим путем.
Если вы вспомните свое прошлое, и проанализируете, какие мечты осуществились, а какие нет, то поймете, что лишь тогда, когда совпадали эти четыре условия, вы получали желаемое.
Упражнение 1. Найдите закономерности: когда мечты сбываются
Возьмите ручку и лист бумаги, и не спеша, вдумчиво вспомните, о чем вы мечтали в своей жизни, начиная примерно с подросткового возраста. (Сейчас мы не говорим о детских мечтах — им будет посвящено следующее упражнение.)
Перечислите все ваши мечты, какие сможете вспомнить. Не важно, большие и значимые это мечты, связанные с выбором судьбы (например, «хочу поменять работу»), или небольшие, и даже сиюминутные желания («хочу новый компьютер»). Записывайте все, что только придет на память, чем больше, тем лучше.
Перечитайте ваш список. Отметьте те желания, которые осуществились. Подсчитайте, каких желаний больше — осуществленных или неосуществленных.
Если у вас больше неосуществленных желаний — вы, возможно, считаете, что вам в жизни не везет, и что мечтать — пустая трата времени. Но давайте разберемся, так ли это. Возможно, это упражнение изменит ваше отношение к мечтам и к возможностям их осуществления.
Найдите в вашем списке первое из осуществившихся желаний. Вспомните во всех подробностях, как, когда, при каких обстоятельствах у вас появилась эта мечта. Вы наверняка вспомните, что эта мечта родилась как бы сама собой, она не была навязана вам или придумана, она шла от сердца.
Вспомните, что вы чувствовали, когда у вас появилась эта мечта. Вы радовались, ваше сердце замирало в предвкушении осуществления мечты.
Вспомните, каким активным и деятельным был ваш настрой тогда. Вы чувствовали душевный подъем, вам хотелось действовать. К тому же у вас была твердая уверенность, что ваша мечта реальна и осуществима, и что ее осуществление нужно вам. У вас не было и тени сомнения в этом, не так ли?
Если вы вспомните, каким был ваш настрой, когда вы мечтали о том, что в итоге не осуществилось, вы заметите колоссальную разницу. Вы сомневались, вы не радовались, вы не испытывали душевного подъема, а возможно, наоборот, впадали в апатию.
Теперь вы видите, какие мечты осуществляются, а какие — нет. Это значит, теперь вам легче будет отличать ваши настоящие мечты и желания от ложных, неосуществимых.
Теперь давайте займемся выполнением четырех названных выше условий — чтобы прийти к осуществлению своей настоящей, заветной мечты.
Что означает доверять своему сердцу? Это значит хотя бы иногда жить и действовать вопреки рассудку. Это бывает трудно и страшно. Нам кажется, что рассудок дает нам какие-то гарантии, а вот сердце гарантий не дает. Нам кажется, что при помощи рассудка мы можем взвесить все «за» и «против», и прийти к правильному решению логическим путем. У рассудка всегда множество доводов и объяснений, почему это — хорошо, а это — плохо. У сердца же обычно нет никаких доводов, ему знакомы лишь чувства. Мы же в нашем современном мире привыкли не очень-то доверять чувствам. Чувства кажутся нам ненадежным ориентиром.
Но такое представление о роли мыслей и чувств — не более чем иллюзия, самообман. Если мы попристальнее вглядимся в реальность, то заметим, что сердце ошибается гораздо реже, чем рассудок.
Наверняка вы можете вспомнить ситуации из своей жизни или из жизни других людей, когда трезвый рассудочный расчет подводил, тогда как сердце подсказывало верную дорогу к счастью и удаче.
Вы можете перечислить целый список вещей, которые вам якобы нужны для счастья. Вы можете включить в этот список то, что диктует рассудок. Вы можете даже получить все эти вещи в свое распоряжение — но при этом не почувствовать себя счастливым.
В чем же дело, вы ведь вроде бы так точно все рассчитали?
Да вот сердцу-то все эти вещи были не нужны. Для счастья ему было нужно совсем другое. Что же это? Об этом надо было спросить у сердца, а не у рассудка.
Почти все наши детские мечты идут от сердца, а не от рассудка. Поэтому мы так счастливы, когда осуществляются детские мечты. Осуществлять их никогда не поздно. Вы можете вспомнить свои детские мечты и начать их осуществлять прямо сейчас.
Упражнение 2. Ваши детские мечты
Вспомните себя ребенком. Представьте какую-то конкретную ситуацию из вашего детства, когда вы чувствовали себя хорошо, комфортно, когда вы были в хорошем настроении, верили в себя и не боялись мечтать. О чем вы мечтали тогда?
Перечислите на бумаге все мечты, какие у вас были до 14 лет. Любые, вплоть до самых фантастических.
Затем отметьте, какие из них реализовались. Если у вас реализовались основные детские мечты, связанные с выбором судьбы, если вы живете так, как мечтали в детстве, и занимаетесь тем, о чем мечтали в детстве — вы, безусловно, счастливый человек. Вы остались верны своему внутреннему ребенку, который с самого начала знал, в чем ваше предназначение, зачем вы пришли в этот мир.
Но чаще бывает так, что наши детские мечты либо не реализовались, либо реализовались далеко не все из них, либо они реализовались не полностью. Например, в детских мечтах вы видели себя врачом, а стали только медсестрой, что порождает в вас постоянное чувство неудовлетворенности, чувство, что в вашей жизни не хватает чего-то важного.
Конечно, не все детские мечты могли и должны были реализоваться — ведь некоторые из них были нереалистичны. Перечитайте ваш список и отметьте те мечты, которые вызывают лишь улыбку, и о неосуществленности которых вы не жалеете. Например, если вы мечтали жить в позапрошлом веке, быть королевой или королем — не стоит жалеть, что этого не случилось, не так ли?
Выпишите те мечты, которые вызывали у вас в детстве особое воодушевление, от которых замирало сердце. Это те мечты, которые могли осуществиться и сделать вас счастливее, чем вы есть сейчас.
Как вы думаете, почему они не осуществились?
Постарайтесь вспомнить тот момент, когда вы перестали мечтать об этом. Когда это было? С чем связано? Какими эмоциями сопровождалось?
Возможно, вы просто повзрослели, и кто-то вам внушил, что вы мечтаете о нереальном, а вы поверили, потому что перестали быть ребенком, верящим в себя и в то, что все будет так, как мечтается.
...
Еще раз перечитайте ваш список и выделите ту мечту, которая до сих пор вызывает у вас чувство воодушевления, замирания сердца. Да, это и есть голос вашего сердца. И этот голос говорит: «Еще не поздно! Ты можешь осуществить эту мечту! Начни делать это прямо сейчас».
Подумайте, что вы можете сделать прямо сейчас, чтобы начать осуществлять эту мечту. Решите, каким будет первый шаг — и сделайте его.
В детстве нам кажется, что невозможного нет. Потому что в детстве мы ближе к своей истинной сути — игривого духовного существа, для которого действительно невозможного нет. Вырастая, мы подвергаемся влиянию социума, и подчас теряем веру в себя. И вот то, что вчера казалось совсем близким и реальным, начинает казаться невозможным. Мы говорим: «Это невозможно», — словно ставим себе окончательный диагноз. Мы даже и не пытаемся проверить: а вдруг это все же возможно?
...
Но привычка заглушать голос сердца лишает нас малейших шансов на успех.
...
Попробуйте хотя бы в порядке эксперимента выбросить из своего лексикона слово «невозможно». Мы ведь уже умеем настраивать свое сознание так, будто ограничений для нас нет. Теперь пришло время применить этот навык на практике — для осуществления своей заветной мечты.
Упражнение 3. Забудьте слово «невозможно»
Выпишите все свои желания, мелкие и крупные, относительно которых вы хоть раз думали, что их осуществление невозможно.
Теперь представьте, что невозможного для вас нет. Вы можете все, что только захотите.
Просматривайте поочередно пункты из вашего списка «невозможных желаний», стараясь представить, что это все же возможно. По каждому пункту нарисуйте в воображении целую картину уже осуществленного желания. Представьте, как вы радуетесь тому, что осуществилось нечто, казавшееся невозможным.
Нарисовав такую картину, прислушайтесь к себе. Хочется ли вам по-прежнему говорить и думать о том, что «это невозможно», или «я этого не смогу»? Если да, то почему? Может быть, вам на самом деле просто не очень хочется, чтобы это желание осуществилось? Может, оно идет не от сердца? Тогда скажите себе: «Я просто этого не хочу».
Каждый раз, когда вам в вашей жизни захочется по какому-либо поводу сказать: «Это невозможно», или «Я не могу» — сразу же ловите себя на слове, и вместо этого говорите: «Мне этого не хочется».
Заметьте разницу: когда вы говорите «невозможно», «не могу» — вы перестаете быть хозяином своей жизни, вы сами себя ограничиваете, вы ставите себя в зависимость от обстоятельств. А когда вы говорите «не хочу» — то остаетесь хозяином положения, так как сами принимаете решение, чего вам хотеть, а чего нет.
Привыкайте всегда говорить и думать «не хочу» вместо «невозможно» или «не могу». Это значительно расширит рамки ваших возможностей. А если уж вы на самом деле чего-то захотите — то ничего невозможного в этом не будет, вот увидите.
Человек может сам не знать себя и не понимать, чего он на самом деле хочет. Это бывает от неприятия самого себя таким как есть. Многим людям не хочется быть такими как есть. Им хочется быть другими, не похожими на себя. И желания они выбирают не свои, а такие, которые могли бы принадлежать этим другим, которыми они хотели бы быть.
В итоге получается, что желания человека не соответствуют его возможностям. Потому что желания он выбирает не по себе, а по тому воображаемому образу, к сходству с которым стремится.
У каждого человека есть свои достоинства. У каждого есть таланты и способности. Надо только увидеть их, принять и начать ценить по достоинству. И не нужно дожидаться, когда вас поймет и оценит кто-то другой!
...
Если мы не привыкли любить и принимать себя такими как есть, нам может казаться, что наши способности ничего не стоят по сравнению со способностями соседа.
Задумайтесь, нет ли у вас привычки принижать свои достоинства и преувеличивать достоинства других. Светлые волосы ничем не хуже темных, но многие светловолосые завидуют темноволосым и наоборот. Талант врача ценится не ниже, чем талант художника, но врач может считать себя неталантливым по сравнению с художником, тогда как художник может думать, что это врач занимается настоящим делом, а не он.
Если человек недостаточно хорошо относится к самому себе, то он обязательно найдет у себя недостатки, которых на самом деле нет, и непременно будет считать, что другие более талантливы, более красивы, более умны или более удачливы, чем он. Вот тогда и появляется стремление осуществлять не свои, а чужие желания, чтобы быть похожим на кого угодно, только не на себя.
Представьте, если прирожденный врач будет завидовать художнику так, что забросит свое дело и начнет писать картины. А художник из зависти к врачу начнет пытаться лечить людей. Мало того, что оба будут несчастны, так еще мир лишится двух прекрасных профессионалов, мастеров своего дела. Вместо этого мир получит двух дилетантов, посредственностей.
Не потому ли люди становятся посредственностями, что не знают себя и не ценят своих подлинных достоинств? Именно поэтому и ни по чему больше. Потому что природа не создавала посредственностей. Природа создала каждого уникальным, неповторимым, наделенным массой достоинств и талантов. Все дело в том, чтобы найти их в себе, признать их существование и начать ими пользоваться. А для этого надо проверить, принимаете ли вы себя, цените ли вы себя, уважаете ли вы себя и умеете ли относиться к себе с теплом и любовью.
Упражнение 4. Научитесь ценить и принимать себя таким как есть
Возьмите ручку, лист бумаги, и постарайтесь вспомнить все свои достоинства. Даже те, которые вам казались незначительными или само собой разумеющимися. Перечислите все, что вам нравится в себе. Перечислите все, за что другие хвалили вас. Перечислите то, что вы умеете делать лучше других.
Очень важно: забудьте хотя бы на время о сравнениях с другими людьми. Чтобы оценить себя по достоинству, нужно перестать сравнивать себя с другими. В таких сравнениях нет смысла — каждый человек индивидуален, не похож на другого. У кого-то свои достоинства, у вас — свои, но в целом никто не хуже и не лучше другого.
Затем перечислите все свои достижения, даже самые небольшие. Начните с того, по каким предметам вы получали отличные оценки в школе. Да, это тоже достижения, и если даже вас никто не хвалил, можете похвалить себя самостоятельно, вы этого заслужили.
Напишите и те достижения, которым вы раньше не придавали значения, считая, что это само собой разумеется. Может, вы хорошо готовите, или разбираетесь в технике, или выращиваете цветы, и думаете, что в этом нет ничего особенного, это могут все. Ничего подобного — так, как делаете это вы, не может больше никто. Вы делаете это особенно и индивидуально, как присуще именно вам и никому другому.
Запишите и те достижения, которые были для вас хоть маленькой, но победой над собой. Может, для других эти достижения ничего не значили, но для вас они очень важны. Например, вы преодолели какой-то страх, или сделали то, что у вас долго не получалось. Порадуйтесь этому, хоть и с запозданием, похвалите себя, и обязательно отметьте: вы это смогли, вы достигли, вы сделали. Вам в самом деле есть за что ценить и уважать самого себя.
Перечитайте весь список ваших достижений и достоинств. Порадуйтесь, что вы такой, какой есть. Что в вас так много ценного, хорошего и замечательного. Что вы на многое способны. Вы уже сделали много, а сможете еще больше.
Подбадривайте себя таким образом каждый день. Перечитывайте ваш список как можно чаще, и при каждой возможности пополняйте его, записывая туда вновь обнаруженные вами в себе достоинства и новые достижения.
Когда вы научитесь ценить себя за те достоинства, которые у вас есть, когда вы перестанете сравнивать себя с другими — вам уже не захочется быть каким-то другим, не самим собой. Тогда и ваши желания будут только вашими, не надуманными, а теми, которые действительно способны сделать вас счастливее.
Мы все так или иначе испытываем на себе воздействие мнений, убеждений, ценностей других людей. Вопрос в том, ставим мы на первое место свои ценности, мнения и убеждения — или чужие? Еще один важный вопрос: стремясь к своим целям, мы делаем это потому, что нам действительно так хочется — или чтобы доказать что-то другим?
Даже самому себе нет смысла что-то доказывать. Зачем — если вы и так знаете себя и принимаете таким как есть? Тем более нет смысла что-то доказывать другим людям. Так вы можете очень далеко уйти от себя и от своих истинных целей.
Упражнение 5. Отгородите себя от чужих влияний
Останьтесь наедине с собой, и представьте, что вы один в мире.
Если это не сразу получится, представьте, что вы находитесь внутри огромного золотого шара, через который не проходят мысли и чувства других людей, не проходит и их внимание к вам. Они никак не могут на вас повлиять, потому что в данный момент вы вне зоны их видимости и вообще их восприятия.
Сосредоточьтесь только на себе, на своих чувствах. Спросите себя: чего вы на самом деле хотите? Что может принести вам радость? Что сделает вас счастливее?
Ответьте на эти вопросы без оглядки на мнения и представления других людей. Вам не нужно думать, что требуется для счастья в их представлении. Вам нужно думать лишь о том, что поможет вам почувствовать себя счастливее — вне всякой зависимости от мнений других людей.
Сформулируйте свое желание, на которое никто не может повлиять. Еще раз проверьте себя, задавая себе вопросы: «Мне действительно это нужно — или я этого хочу, чтобы кому-то что-то доказать?» Как только мы действуем, исходя из желания кому-то что-то доказать — мы уходим от себя и от своих истинных желаний, помните об этом.
Если вы мечтаете о чем-то, и предвкушаете, как все удивятся, как «все просто ахнут», если так или иначе представляете себе реакцию окружающих — вы тоже уходите от себя и от своих истинных желаний.
Когда вы найдете такое желание, осуществления которого вы хотите совершенно независимо от того, что по этому поводу скажут или подумают другие — это и будет самое настоящее ваше заветное желание. Запишите его, чтобы не забыть. И начните думать, как можно его осуществить.
Быть самим собой — это не значит быть всегда одинаковым. Мы с вами об этом уже говорили. Наш дух приходит на Землю, чтобы играть в игры, примерять на себя разные роли. Эти роли могут быть самыми разнообразными.
...
Весь вопрос в том, чтобы играть те роли, которые доставляют вам удовольствие, те, которые вам в самом деле хочется играть. Если вы чувствуете себя радостным, свободным, получающим удовольствие играющим духом — значит, вы являетесь самим собой. Но как только вы начинаете примерять на себя те или иные маски и роли в расчете угодить другим, понравиться им — на этом кончается ваша свобода и игра. Начинается зависимость, несвобода, и связанная с этим невозможность быть самим собой.
Как только мы начинаем угождать другим, или что-то делать в расчете на чужое мнение — мы теряем себя, теряем свое подлинное лицо. В такой ситуации мы не можем находить и осуществлять свои подлинные желания. Мы начинаем осуществлять чужие желания, которые не могут сделать нас счастливыми.
Когда мы позволяем себе быть самими собой — к нам приходит то, что нужно нам, что-то свое, истинное и настоящее.
Когда же мы не позволяем себе быть собой, когда смотрим на себя чужими глазами и ловим свое отражение в этих глазах, стараясь угодить им — к нам и приходит только чужое, не наше.
Упражнение 6. Радуйтесь своей неповторимости
Подумайте о том, чем вы отличаетесь от других людей. У вас очень много отличий, и это естественно — все люди отличаются друг от друга. В чем ваши уникальные, особенные отличия?
Возьмите ручку, бумагу, и перечислите те отличия, которые сможете найти и сформулировать.
Теперь подумайте, нет ли у вас привычки негативно оценивать ваши отличия от других. Не говорите ли вы с унынием и самоосуждением: «Такой уж я человек, ничего не поделать», «Все-то у меня не как у других», и т. д. А теперь попробуйте посмотреть на ваши особенности с другой стороны — как на признаки вашей уникальности, неповторимости.
Представьте, что в мире есть кто-то очень любящий, кому очень нравится в вас абсолютно все, даже то, что вы считаете недостатками. Для него это не недостатки, а милые особенности, которые заставляют любить вас еще больше. Посмотрите на себя глазами такого любящего существа. Скажите себе, что это на самом деле очень здорово, что вы отличаетесь от других. Что вы вполне можете позволить себе радоваться этим отличиям. Вы — индивидуальность, не похожая на других, и именно этим вы ценны и прекрасны.
Повторяйте это упражнение чаще, и вы начнете проявлять себя в жизни как яркая, свободная и неповторимая личность.
Теперь вы знаете, что нужно, чтобы найти свою мечту — такую мечту, вместе с которой к нам приходят все силы и средства для ее осуществления. Дерзайте — пришло время открыть то, чего вы на самом деле хотите, и начать путь к этой цели. Но только не забывайте, что не каждая мечта осуществляется сама собой. Бывает и такое, конечно — но все же для осуществления любой мало-мальски значимой мечты нам требуется предпринимать какие-то действия и настойчиво идти к своей цели.
...
Иногда жизнь испытывает нас, посылая трудности, неудачи и препятствия на пути. Это своеобразное испытание, тест на прочность. Так в игре под названием «Жизнь» производится проверка, насколько сильным является наше желание, и насколько велико наше намерение осуществить его. Если мы сдаемся слишком быстро — значит, не верим в себя и не слишком сильно нацелены на осуществление желания.
Выработать в себе настойчивость — значит, одолеть очень многие барьеры, которые только кажутся неодолимыми. Всегда используйте не меньше трех попыток, не сдавайтесь после первой. Если все три попытки окажутся неудачными — можно и отступить, и поразмыслить, в те ли двери вы бьетесь. Но первая неудача еще не говорит о том, что цель недостижима.
Вы готовы потрудиться и проявить настойчивость ради мечты? Вы готовы идти своим путем и не сходить с него, даже если на пути будут препятствия, даже если кто-то будет пытаться сбить вас с верной дороги? Если готовы — то у вас все получится.
Упражнение 7. Учитесь настойчиво идти к цели
Вспомните те ваши желания, которые по всем признакам были вашими, шли от сердца, вызывали радость и воодушевление, не были продиктованы жаждой кому-то что-то доказать — но, тем не менее, они не осуществились. Подумайте, почему это произошло. Может быть, вы ждали, что желание осуществится само собой, или с минимальным трудом с вашей стороны? Может быть, вы слишком быстро опустили руки, сдались после первой неудачи?
Вспомните снова ту ситуацию, и поразмыслите, что помешало идти вам до победного конца. Что бы было, если бы вы не отступились, предприняли еще, и еще попытку?
Представьте, что вы сидите в кинозале и смотрите фильм, где на экране разворачивается та сцена, в которой вы сдались, отступились от мечты. Вы — режиссер. Вы решаете, что эта сцена не нужна в фильме. Вы решаете ее переснять. И вот вы уже смотрите другой фильм — где главный герой (а это тоже вы, не забывайте) проявляет волю, решительность, настойчивость, и добивается того, чего хочет. Смотрите, как он празднует победу, ликует. Ликуйте вместе с ним.
«Переснимая» подобные сцены из воображаемого фильма и «просматривая» их на воображаемом экране, вы вскоре начнете и в жизни вести себя по-другому — более настойчиво и решительно. Вы приучите себя не сдаваться при первой неудаче, и вскоре начнете добиваться цели там, где раньше вам это казалось невозможным.
В этой главе вы познакомились с теми условиями, при которых наши мечты реализуются. Вы уже приступили к практике, определили свои заветные мечты и размышляете, как начать их осуществление? Следующая глава поможет вам в этом — вы узнаете, как стать настоящим магнитом для притягивания желаемого.
«Подобное притягивается подобным» — в этой фразе заключен один из важнейших универсальных законов Вселенной. Этот закон и содержит в себе тот самый механизм, притягивающий к нам и плохое, и хорошее.
Что бы и кого бы мы ни встречали на своем жизненном пути — людей, обстоятельства, успехи и неудачи — мы притянули это к себе сами. Значит, в нас самих было нечто подобное тому, что мы притянули. Все мы знаем, что негативными мыслями мы притягиваем в свою жизнь негативные события, и наоборот — позитивными мыслями создаем для себя все только хорошее. Но не только на уровне мысли работает этот закон.
Мы притягиваем к себе людей с теми же качествами, которые есть в нас самих.
Мы притягиваем к себе исполнение тех желаний, о которых мечтаем, и даже тех, о которых сами не подозреваем, которые спрятаны на дне подсознания.
Мы притягиваем к себе ту работу, которая требует именно наших талантов и способностей.
Куда мы ни посмотрим — везде действует этот закон. И мы можем научиться пользоваться этим законом для своей пользы.
...
Иногда действие этого закона не слишком очевидно. Мы привыкли слышать другое — что противоположности притягиваются. Но если вдуматься, то далеко не каждый плюс притягивается не к каждому минусу. Плюс и минус притягиваются тоже по закону подобия! Если у вас есть проблема, то к вам может притянуться тот, у кого есть ее решение. С одной стороны, вы обладаете противоположными качествами, но с другой стороны, вас объединяет общность проблемы, так что все-таки это притяжение по подобию!
Этот закон абсолютно объективен. Он никого не наказывает и никого не поощряет. Благодаря нему к вам просто притягивается то, что является в каком-то смысле вашим отражением — или отражением ваших мыслей, желаний, намерений, чувств, проблем, качеств, достоинств и недостатков. Благодаря этому закону к вам приходят как проблемы и неприятности — так и самые большие радости, успехи, удачи. И от вас зависит — что именно вы будете притягивать благодаря этому закону.
Почему бы не начать использовать его только во благо?
Собственно, мы учимся этому с самого начала. Мы устраняем из своего сознания те негативные убеждения, мысли и чувства, которые могут притянуть к нам что-то нежелательное. Мы учимся быть самими собой, чтобы притягивать именно то, что нужно нам, а не что-то чужое. Мы учимся отличать подлинные мечты и желания от ложных, надуманных, или навязанных кем-то — чтобы осуществлять лишь те желания, которые способны принести нам счастье.
Предыдущие главы были подготовкой к тому, чтобы закон притяжения подобного подобным начал работать на нас, ради нашей пользы, ради исполнения желаний, приносящих счастье и успех. И теперь нам осталось лишь соблюсти несколько условий, при которых закон начнет работать именно так.
Вот эти условия:
• мы должны быть спокойными и расслабленными,
• мы не должны создавать привязок к своим желаниям,
• мы должны научиться доверять потоку жизни,
• мы должны научиться действовать легко, без излишних усилий,
• мы должны развить свое воображение.
Мы не должны беспокоиться о том, каким образом работает закон притяжения подобного подобным. Он работает автоматически, потому что такова наша природа и природа мира. Мы — существа из света, а если наша суть — свет, или энергия, то этой энергией и создается магнитное поле, притягивающее к нам то, что в том или ином смысле подобно нам самим и имеющимся у нас свойствам и качествам.
...
Итак, наша задача перестать беспокоиться, напрягаться и слишком стараться, а просто расслабиться и быть самими собой. Многие знают, как в нашей напряженной жизни трудно расслабиться. Но однако же каждый может вспомнить, что удача и везение приходят к нам чаще всего именно тогда, когда мы спокойны и расслабленны. Мы можем начать вырабатывать привычку к спокойствию и расслабленности, и тем самым дать себе больше шансов на успех и осуществление мечты.
Упражнение 1. Научитесь спокойствию и расслаблению
Все знают, как успокаивающе и расслабляющее действует природа. В любой момент, когда вам надо успокоиться и расслабиться, вы можете вспомнить, как приятно проводили время в отпуске, или в выходные в тишине и покое, греясь на солнце на берегу моря, или гуляя по лесу, или отдыхая на усыпанном цветами лугу. Представьте, что вам никуда не надо спешить, нет никаких забот. Вдохните глубже, представляя, что вдыхаете свежий воздух с запахами цветов, травы, моря. Ваше тело расслабится само собой. Дайте себе право хотя бы на кратковременный отдых. Представляйте красивые пейзажи, цветы, деревья, морскую гладь — все, что навевает на вас умиротворение и погружает в состояние покоя.
В таком состоянии хорошо мечтать. И именно в таком состоянии рождаются мечты, которые легче всего сбываются.
Когда мы напрягаемся — наши «магнитные» свойства ослабевают. Магнитами мы становимся лишь тогда, когда спокойны, расслаблены, не подвержены стрессу и никуда не спешим.
Вы наверняка замечали — чем больше напрягаешься и беспокоишься о результате — тем хуже получается этот результат. Если мы слишком рвемся к желаемому, готовы буквально стены головой пробивать ради своей мечты — мы от этого лишаемся сил, а результата либо не достигаем, либо он в итоге не таков, как бы хотелось. Почему так происходит? Потому что мы не позволяем нормально поработать закону притяжения подобного подобным. Мы вцепляемся в мечту и всеми силами тянем ее к себе, не зная, что она способна притянуться сама, если для этого созданы необходимые условия. Создавая излишнее напряжение между собой и мечтой, мы мешаем созданию этих условий.
Также вы можете вспомнить ситуации и в своей жизни, и в жизни других людей, когда мечта осуществлялась, стоило лишь перестать ожидать ее осуществления. Да, мы получаем желаемое именно тогда, когда не ждем этого! Так проявляет себя закон притяжения подобного подобным. Магнит не должен стараться, чтобы что-то притянуть. Он не должен вообще ничего ждать. Он должен просто доверять своей магнитной природе. И знать, что в нужный момент благодаря ей к нему притянется именно то, что должно притянуться.
Это бывает непросто — расслабиться, успокоиться и ничего не ждать, когда у нас есть цель, о достижении которой мы мечтаем всей душой. Так как же совместить эти кажущиеся несовместимыми вещи — с одной стороны, мечтать и ставить перед собой цели, а с другой стороны — не ждать результата?
Для этого надо вспомнить о том, что мы играем. Игра придает легкости всему, что бы мы ни делали. К тому же в игре мы не слишком сильно зависим от результата, потому что нам приносит удовольствие сам процесс игры, даже независимо от того, выигрываем мы или нет.
А если мы вспомним, что в игре под названием «Жизнь» нет и не может быть проигрыша, то выигрышным для нас будет любой результат. Представьте, как это заманчиво — загадать желание, и ждать, сбудется оно или нет, при этом будучи уверенными, что в любом случае все сложится к лучшему для нас!
Упражнение 2. Научитесь мечтать, не привязываясь к результату
Вспомните ситуации из своей жизни, когда у вас возникало какое-то желание, о котором вы некоторое время мечтали, а потом забывали, но вдруг оно сбывалось — именно тогда, когда вы этого не ждали. Возможно, что желание уже было для вас неактуально, но оно все равно сбылось. Почему это произошло? Потому что вы создали идеальные условия для его осуществления: сначала помечтали, а затем отпустили мечту, не стали привязываться к ней, беспокоиться и ждать осуществления.
Хоть раз в жизни у каждого человека было такое — пусть даже в отношении не очень значительных желаний. Например, вы хотели получить что-то в подарок, затем забыли об этом, но все же получили именно этот подарок. Или мечтали поехать в какую-то страну, затем перестали мечтать, но в один прекрасный день оказались именно в этой стране.
Вспомните тот душевный настрой, то состояние, в котором вы мечтали об этом. Это было достаточно легкое, беспечное состояние. Вы мечтали с удовольствием, но при этом для вас не было жизненно важным, осуществится желание или нет. Затем вы и вовсе забыли об этом думать, но образ желания, однажды созданный вами, начал работать сам по себе и в итоге «примагнитил» к вам именно то, что вы хотели.
Вспомнив это состояние, вы можете снова войти в него. А теперь именно в этом состоянии легкости и непривязанности подумайте о том желании, которое актуально для вас сейчас. Помечтайте с удовольствием, но при этом не ставьте перед собой цели «во что бы то ни стало» этого достичь. Наоборот, скажите себе: «Сбудется — хорошо, и не сбудется — хорошо». А затем переключитесь на какие-то другие мысли и дела.
Тренируйтесь мечтать вот в этом непривязанном состоянии. Начните с не самой значительной мечты. Когда увидите, что при таком легком игровом настрое мечты сбываются гораздо чаще и охотнее — можете переходить уже к более важным для вас мечтам. Но помните: чем мечта важнее — тем труднее удержаться в состоянии непривязанности. Поэтому нужно хорошо потренироваться на не самых важных мечтах, прежде чем переходить к важным.
Привычка тревожиться и беспокоиться о будущем, а также излишнее упрямство, желание добиться своего во что бы то ни стало, не только не помогают нам осуществлять мечты, но сильно мешают этому. Давайте начнем избавляться от таких привычек.
Упражнение 3. Устраняем привычку к созданию привязок
Начните следить за своей речью и мыслями, чтобы проверить — нет ли у вас склонности к подобным мыслям и словам:
— Я этого добьюсь во что бы то ни стало 
— Я не переживу, если мое желание не сбудется 
— Я очень беспокоюсь о том, как все сложится 
— Я буду землю грызть (головой стены пробивать, идти напролом, ни перед чем не остановлюсь), только бы все было как я хочу 
— Мне нужно или все — или ничего 
Обратите внимание, что таким образом вы создаете не просто привязки к результату, которого ожидаете, но негативные привязки, так как все подобные мысли и высказывания окрашены негативной энергией. В них нет удовольствия и радости от стремления к цели, а есть только переживания, напряжение и самоограничения. Такая привязка к результату не имеет ничего общего с настойчивостью в достижении цели. Настойчивость — это способность не сдаваться при неудаче и предпринимать новые попытки, если вы чувствуете, что они могут увенчаться успехом. А когда вы готовы крушить все на своем пути, буквально «ломая» реальность под себя, если все не складывается так, как вам хочется — это уже не настойчивость, а настоящее саморазрушение. 
Найдите подходящие для себя фразы, которыми вы можете заменить подобные саморазрушительные установки. Например:
— Если мне это нужно — это придет ко мне, а если не нужно — не придет 
— Сбудется — хорошо, и не сбудется — хорошо 
— Как бы все ни сложилось — все к лучшему 
— Все, что мне нужно, приходит ко мне легко и без усилий 
— Я доверяю потоку жизни, и радуюсь всем ее дарам 
Останавливайте себя, если заметите, что опять повторяете негативные саморазрушительные фразы, и заменяйте их новыми, которые освободят вас от привязок и откроют дорогу потоку жизни, способному принести все, что вам необходимо.
Доверие потоку жизни — важное условие непривязанности и достижения желаемого. Научиться этому доверию вам поможет следующее упражнение.
Упражнение 4. Доверие потоку жизни
Найдите спокойное место, где вы можете расслабиться и чувствовать себя в безопасности. Представьте какой-нибудь красивый пейзаж, сделайте несколько глубоких вдохов. Представьте, что вы плывете в теплом морском течении. Нет, вы не подобны щепке, которую несет по воле волн. Вы вполне самостоятельно плывете, но стараетесь держаться течения, потому что оно несет вас именно туда, куда вам надо. Оно очень мягко и легко подталкивает вас. Можете закрыть глаза и наслаждаться воображаемым теплым потоком. Представьте, как вам легко, весело и приятно плыть в нем.
Затем представьте, что ваша жизнь — такой же поток. Она несет вас туда, куда вам нужно. Вам не нужно сопротивляться и бороться. Вы знаете, что даже если ваши желания не сбудутся — значит, жизнь приготовила вам что-то получше.
Представьте, как вы доверяетесь потоку и отпускаете все свои желания со словами: «Как будет — так и будет. Сбудется — хорошо, и не сбудется — хорошо».
Повторяя это упражнение регулярно, вы отвыкнете «вцепляться» в свои желания, научитесь отпускать их.
Когда мы доверяем потоку жизни, все у нас получается легко. Бывает такое чувство, что жизненный путь стелется сам собой, ровно и гладко, все нужные двери открываются в свой час, и никаких препятствий не возникает. Если мы что-то делаем с доверием потоку жизни, то мы можем даже не прилагать усилий, все спорится само собой. Конечно, нельзя ждать, что кто-то приведет вас к вашей мечте, а вам для этого ничего делать не придется. Нет, конечно — мы с вами уже об этом говорили. Все делать придется вам, но вопрос в том, как именно делать. С напряжением, огромным трудом, прилагая немыслимое количество сил? Или легко, спонтанно, не напрягаясь?
Первый путь ведет только к потере сил, и далеко не самым лучшим результатам.
И только на втором пути наши мечты осуществляются даже в лучшем виде, чем мы о том мечтали.
Во многих эзотерических традициях такой способ действия называется «недеянием» , но это не то же самое, что бездействие. Вы и сами можете понять это отличие, если вспомните, как делали что-то, что вам нравится и что хорошо у вас получается.
Это не обязательно касается работы. Может быть, вы любите танцевать или петь, или кататься на лыжах, на велосипеде, или заниматься еще каким-нибудь видом спорта. Наверняка вы не раз замечали, что ваше тело как будто само знает, как двигаться, какие движения будут не только правильными, но идеальными в каждый данный момент.
Вы спонтанны, не озабочены контролем, даже не задумываетесь над своими действиями, при этом практически не устаете, и у вас все прекрасно получается. Это и называется — «недеяние». Действие совершается будто бы само собой. Вот это особое состояние спонтанности, легкости, естественности — когда мы как будто действуем и не действуем одновременно — необходимо нам, если мы движемся к нашей мечте.
Упражнение 5. Научитесь действовать, не действуя
Найдите немного времени, чтобы расслабиться, успокоиться, и мысленно предоставить себя потоку жизни. Скажите себе, что хотя бы на протяжении небольшого отрезка времени вы не будете ничего контролировать, ни о чем беспокоиться, и просто предоставите жизни течь, как она течет. Пусть все происходит так, как происходит — а вы не вмешивайтесь, только наблюдайте, смотрите на все происходящее глазами веселого игривого духовного существа.
Представьте, что вы включились в поток энергии, стали его частью. Поток — это сила, которая действует через вас. Это разумная, мудрая сила, и вы доверяете ей. Вы как будто отступаете чуть в сторону, и позволяете потоку вести вас.
Попробуйте выполнить какое-то простое и привычное для вас дело, не выходя из этого состояния. Вы можете выполнить какие-то свои рабочие обязанности, или сделать любую работу по дому, или на приусадебном участке, можете просто подвигаться, сыграть в мяч или полить цветы. Главное, чтобы у вас было чувство: это делаете не вы, это делает разумная сила через вас — поток энергии, которому вы разрешаете действовать, становясь посредником между этой силой и выполняемым вами действием.
Вы почувствуете, что даже скучное обыденное дело можно делать легко и весело, когда вас ведет и направляет легкая веселая сила — тот поток, которому вы предоставили себя. Ваши движения точны и изящны, вы спонтанны и естественны, у вас прекрасное настроение, вы точно знаете, что и как делать, вам не мешают никакие переживания, беспокойство или навязчивые мысли.
Постепенно вы можете научиться любые действия и любую работу выполнять вот так — позволив потоку вести и направлять себя. Работа будет спориться как никогда, и на пути к своей мечте вы сможете избежать трудностей и получать только удовольствие.
Итак, мы научились спокойствию и расслаблению, мы научились не создавать привязок к результату наших действий, мы научились быть в потоке жизни, действовать легко, без усилий — таким образом мы создали необходимые условия для исполнения наших желаний. И теперь пришел черед освоить основной инструмент, с помощью которого мы можем исполнять желания — это воображение.
...
Воображение нам нужно, чтобы создать образ нашего осуществленного желания. Этот воображаемый образ и будет тем подобием, к которому по закону притяжения подобного подобным притянется то, что мы себе вообразили. Притянется благодаря нашим свойствам магнитов, работающим автоматически при условиях, которые мы уже создали благодаря упражнениям этой главы.
Но чтобы закон притяжения подобного подобным сработал, надо, чтобы образ был ярким, объемным, зримым и очень похожим на реальность. Вот почему для создания таких образов требуется тренировка воображения.
Воображение  — качество, присущее всем людям. Не думайте, что оно свойственно только художникам и писателям. При слове «яблоко» вы ведь отчетливо представляете, как выглядит этот плод. У вас возникает его мысленный образ. Это не значит, что вы видите воображаемое яблоко как наяву, или как на киноэкране. И тем не менее вы можете его представить, и даже заметить, какого оно цвета, размера, а может, и «почувствовать» воображаемый запах. Вот так и работает воображение.
Оно работает постоянно, хотя мы даже этого не замечаем. Когда говорят о знакомом нам человеке, мы отчетливо можем представить, как он выглядит. Мысленные образы даже могут рождать вполне реальные чувства и ощущения — так, представив только что разрезанный лимон, мы можем поморщиться, как будто, и правда, во рту стало кисло. От воображаемого тепла можно согреться, от воображаемого холода — замерзнуть, и т. д.
Наша задача состоит в том, чтобы научиться использовать данное нам от природы свойство — воображение — вполне осознанно, по своей воле создавая при его помощи мысленные картины, осуществления которых мы хотим наяву. Для этого сначала давайте потренируемся.
Упражнение 6. Тренировка воображения
В спокойной тихой обстановке возьмите любой знакомый вам предмет — например, чашку, карандаш, яблоко, и внимательно рассмотрите его. Затем, отложив предмет в сторону, закройте глаза, и попробуйте представить его. Вы увидите, что это не трудно — если вы только что рассматривали предмет, то его образ возникнет перед внутренним взором вполне отчетливо.
Удерживайте внимание на этом образе, и представляйте его во всех деталях и подробностях, которые смогли запомнить, когда рассматривали реальный предмет.
Чем ярче и подробнее вы его представите, чем дольше будете удерживать мысленный образ перед своим внутренним взором — тем лучшую тренировку получит ваше воображение.
Когда у вас начнет получаться этот опыт с предметом, начните представлять лица знакомых вам людей, также стремясь к максимальной отчетливости. Затем попробуйте представить свое собственное лицо. Если это окажется трудно — сначала внимательно разглядите себя в зеркало.
Каждый день тренируйтесь, представляя себе разные предметы, вещи, лица. Когда у вас это начнет получаться хорошо, представляйте композиции из нескольких предметов. Мысленно можете их менять местами, расставлять так и этак. Затем представляйте целые группы людей. После начните воображать более сложные образы и целые сцены: например, вообразите себя за какой-либо работой или во время отдыха. Вспомните какую-либо сцену из вашей жизни и разыграйте ее в своем воображении. Затем представьте то, о чем вы мечтаете. Чем ярче будут ваши образы — тем больше шансов, что они «примагнитят» вашу мечту.
Ваше воображение стало лучше вас слушаться? Прекрасно. Теперь можно приступать к основной технике создания и «намагничивания» образа того желания, который вы хотите притянуть в свою жизнь. Следующее упражнение основано на том описании, которое дал этой технике Ричард Бах в своей книге «Иллюзии».
Упражнение 7. Техника создания образа желаемого
Закройте глаза. Представьте то, что вы хотели бы получить. Начните с чего-нибудь небольшого — какого-нибудь предмета. Когда вы потренируетесь притягивать небольшие предметы, в дальнейшем эта техника начнет работать и в отношении прочих, более крупных желаний. Любые блага могут быть притянуты, если у вас есть искреннее желание их получить.
Таким же образом можно притягивать в свою жизнь друзей, любимых, близких людей. Но это — потом, когда вы достигнете успеха в притягивании мелких предметов.
Итак, вы закрыли глаза и видите перед собой темноту. Представьте желаемый предмет парящим в этой темноте. Предмет нужно представить как можно более подробно. Постарайтесь не упустить ни одной мелочи и детали. Но слишком долго сосредоточиваться на предмете не надо — достаточно одной минуты.
Затем мысленно окружите предмет золотистым сиянием.
Теперь представьте, что отпускаете предмет от себя. Он продолжает парить в пространстве. Позвольте ему двигаться туда, куда он хочет. Представьте, что отводите от него глаза и больше не обращаете на него внимания.
Откройте глаза. Отвлекитесь на что-нибудь другое. Займитесь своими обычными делами. Знайте, что ваш «заказ» уже отправлен во Вселенную и он будет выполнен именно тогда и именно так, как будет нужно. Беспокоиться об этом вам не надо.
Мы уже много говорили о том, какие желания исполняются, а какие нет. Мы уже знакомы с основными принципами и условиями исполнения желаний. В следующей главе мы поговорим о важнейшем условии достижения нужных нам целей — том выборе, который мы делаем каждый день, даже если не всегда подозреваем об этом.
В Главе 2 мы уже говорили о том, что каждый из нас сам выбирает, в какие игры играть и какие роли исполнять в жизни. Мы сами выбираем свою жизнь и сами несем за нее ответственность. Эта глава тоже посвящена выбору, но уже в другом аспекте: мы будем учиться тому, как делать наилучший выбор. Мы будем учиться осознанно относиться к возможности выбора как к важнейшему инструменту, который, собственно, создает нас самих и нашу судьбу. Какими критериями руководствоваться, делая тот или иной выбор, как не ошибиться в выборе, и выбрать действительно лучшее — вот то, чему нам предстоит научиться.
...
Тот, кто не задумывается о выборе, кто позволяет управлять собой автоматическим реакциям и неосознанным поступкам, тот превращается в жертву — жертву судьбы, случая, других людей, а главное — своей собственной неосознанности. Отличие хозяина своей жизни от жертвы в том, что хозяин рассматривает возможность выбора как инструмент созидания своей судьбы. Хозяин своей жизни умело и осознанно пользуется этим инструментом, тогда как жертва не пользуется им вообще, и даже не знает, что этот инструмент есть в ее распоряжении.
Сначала давайте осознаем тот факт, что выбор мы на самом деле делаем каждый миг, без преувеличения. Каждое слово, каждая мысль, каждая эмоция, каждое желание формирует нас самих и нашу дальнейшую судьбу. Да, сделать выбор — это значит не только принять какое-то важное решение и совершить поступок. Кроме таких серьезных, важных осознанных моментов выбора есть и другие, незаметные, но не менее важные.
Каждый миг мы выбираем, улыбнуться или нахмуриться, затаить обиду или простить, впасть в уныние или сохранить позитивный настрой, выйти из дома или остаться на месте, сделать что-то, что мы любим, или пожертвовать любимым занятием ради менее любимого, но кажущегося необходимым.
Все это кажется нам мелочами, и мы не отдаем себе отчет в том, что любая подобная «мелочь» способна изменить и нас самих, и нашу жизнь. Подумайте о том, что вы, такой, какой есть сейчас — это результат вашего собственного выбора. Попробуйте осознать это и привыкнуть к этой мысли.
...
Упражнение 1. Каким вы выбрали быть
Посмотрите на себя в зеркало и скажите: «Это я — такой, каким я выбрал быть. То, что мне нравится, я оставляю как есть. То, что мне не нравится, я могу изменить».
Подумайте о качествах своего характера — тех, которые вам нравятся, и тех, которые не нравятся. Скажите себе: «Я сам выбрал свой характер. Теперь я волен изменить то, что мне не нравится».
Перечислите все качества вашего характера, которые вам нравятся. Поздравьте себя, скажите, что вы сделали правильный выбор, выработав у себя эти качества.
Перечислите все качества, которые вам не нравятся. Подумайте о том, нет ли у вас привычки говорить: «А что я мог поделать? Меня жизнь заставила таким стать. У меня не было выбора», — или что-то подобное. Впредь старайтесь отвыкать от привычки к подобным мыслям и словам. Вместо этого приучайте себя к мысли, что вы сами выбрали эти черты характера и качества. Вы постоянно сталкиваетесь с последствиями этого выбора. Вам нравятся эти последствия? Если нет — вы можете это изменить. Вы можете сделать выбор отказаться от одних качеств и приобрести другие. Примите такое решение — и начинайте искать пути его осуществления.
Помните, что вы выбираете нового себя каждый миг. От того, улыбнулись вы сегодня или разозлились, зависит то, каким вы будете завтра, и как сложится ваш завтрашний день.
...
Каждый миг своей жизни вы можете отдавать себе отчет в том выборе, какой вы делаете. Также вы можете отдавать себе отчет, что все, происходящее с вами — это последствия сделанного вами выбора. И если вам не нравятся эти последствия — вы можете изменить ваш выбор. Вы можете изменить даже последствия, независимо от того, как далеко они зашли. Только поймите, что это зависит от вас — и вы сможете отказаться от всего, что вам не нравится в себе и своей жизни, и выбрать то, что вам нравится.
Упражнение 2. Научитесь выбирать нового себя
Подумайте о том, какое свое качество вам хотелось бы изменить, и на что вы его предпочли бы заменить. Если вы раньше думали, что это не от вас зависит, что это невозможно, и надо лишь смириться — то теперь скажите себе, что на самом деле все зависит только от вас и вашего выбора.
Например, у вас есть склонность впадать в уныние, а вы хотите быть жизнерадостным оптимистичным человеком. Скажите себе, что раньше вы сами выбирали эту реакцию уныния, и эта привычка в итоге сделала вас пессимистом. Но теперь все будет иначе — теперь вы намерены выбирать другие реакции, которые помогут вам приобрести новые качества, более позитивные и способные работать на вас, а не против вас. 
Определив, от чего вы хотите избавиться и что приобрести, представьте (как вы это уже не раз делали), что вы сидите в кинотеатре и смотрите фильм о самом себе. Представьте на экране себя с тем качеством, от которого вы хотите избавиться. Представьте, как проявляется это качество, как вы себя ведете, как выглядите, как действуете, когда находитесь во власти этого качества. 
Вы заметите, что, увидев себя будто со стороны, как героя фильма, вы уже ослабите влияние на себя этого качества. И впредь в жизни почаще смотрите на себя со стороны — так вы осознаете особенности своего поведения, которые раньше не замечали.
Теперь представьте, что вы режиссер фильма, и решили, что главный герой должен быть другим. Мысленно уменьшите экран с прежней картинкой, сделайте его черно-белым, а затем погасите. Теперь вообразите новую сцену на большом цветном экране — где вы, герой, выглядите и действуете уже в соответствии с тем качеством, которое вы хотите приобрести. Скажите себе: «Это мой выбор. Теперь все будет так».
Чем чаще вы будете представлять себя с новым качеством в своем воображении — тем легче вам будет становиться таким в реальности.
Вы выбираете самого себя — каким вам быть, как жить, как действовать, чего желать и чего добиваться. Вы выбираете свою жизнь и множество вещей в своей жизни. Пришла пора проверить, насколько осознанным является и этот ваш выбор. Каждый день вы говорите «да» множеству вещей и «нет» — тоже множеству вещей. Так вы создаете свой мир. Так действует инструмент под названием «выбор» — как резец скульптора, который оставляет все нужное и отсекает все лишнее. За то, что получается в итоге — шедевр или нечто уродливо-бесформенное — отвечаете тоже вы.
...
Для этого надо прежде всего выяснить, чему вы говорите «да», а чему — «нет» и по какой причине делаете это. Просто по привычке, автоматически, или потому, что для вас действительно что-то приемлемо, а что-то — нет, что-то нравится, а что-то нет? И всегда ли вы говорите «да» тому, что нравится, и «нет» — тому, что не нравится?
В книге «Бегство от безопасности» Ричард Бах говорит, что каждый из нас сам строит целую собственную цивилизацию. Для этого мы используем именно эти два слова — «да» и «нет». Эти слова — словно крошечные точки, из которых в конечном результате создается и наша жизнь, и наш собственный портрет. И чем решительнее мы говорим «да» и «нет», тем точнее наш портрет, и тем в большей степени мы являемся хозяевами своего выбора и своей жизни.
Мы постоянно выбираем, что нам принимать, а что не принимать — это касается и вещей, и идей, и желаний, и способов поведения, и всего, что только предлагает нам жизнь. А жизнь предлагает нам очень многое. Выбирая только то, что подходит нам, мы и создаем сами себя. И делаем это, начиная с самого детства.
Вот какой пример осознанного выбора, сделанного начиная с детства и меняющегося со временем, приводит Ричард Бах — выбора, который формирует жизнь и судьбу, несмотря на то, что касается порой мелочей или того, что кажется мелочами: «Чтение — да, побег-из-дома — нет, игрушки — да, доверять родителям — да, верить в милитаристкую пропаганду — да, авиамодели — да, командные виды спорта — нет, пунктуальность — да, мороженое — да, морковь — нет, работа по дому — да, курение — нет, пьянство — нет, эгоизм — да, наркотики — нет, вежливость — да, самодовольство и самоуверенность — да, охота — нет, оружие — нет, банды — нет, девушки — да, дух школы — нет, колледж — нет, армия — да, политика — нет, на-службе-у-других — нет, брак — да, дети — да, армия — нет, развод — да, новый брак — да, морковь — да…»
Из этого списка мы видим, что вся жизнь представляет собой череду этих «да» и «нет». Каждый из нас может составить подобный список, и проверить, всегда ли вы говорили «да» тому, что хотели, и «нет» тому, что не хотели. Этот список не может быть правильным или неправильным — важно, чтобы он был вашим и только вашим. И вы можете изменить его в любой момент, как захотите.
Упражнение 3. Ваш список «Да и Нет»
Возьмите лист бумаги, ручку, и напишите, чему вы сегодня сказали «да», а чему «нет». Пока ограничьтесь только одним днем — не надо заглядывать далеко в прошлое. Главное — быть честным с самим собой, не приукрашивать действительность.
Например: «Работа — да, магазины — да, утренняя гимнастика — нет, ответить хамством на хамство — да, расстроиться из-за обиды — да, здоровая пища — нет, пирожное — да, телевизор — да, книга — нет, позаниматься с ребенком — нет», и т. д. 
Перечитайте то, что получилось, и подумайте, насколько осознанными были ваши «да» и «нет», и устраивает ли вас такой выбор. Если нет, перепишите список в таком виде, в каком он вас устроил бы больше.
Например: «Утренняя гимнастика — да, работа — да, магазины — да, ответить хамством на хамство — нет, расстроиться и обидеться — нет, посмеяться над обидой — да, здоровая пища — да, пирожное — нет, телевизор — нет, книга — да, позаниматься с ребенком — да». 
Завтрашний день вы можете прожить уже иначе — помня о том, какой выбор вам хотелось бы делать на самом деле, и стремясь делать его по мере возможности.
Постепенно вы можете составить список, включающий максимально возможное количество пунктов, по которым вы делаете выбор «да» или «нет». Вы увидите, что это очень увлекательное занятие — постоянно пополнять такой список, добавляя в него все новые и новые параметры, оцениваемые «да» или «нет». По мере пополнения этого списка вы будете становиться более уверенным человеком, и ваша жизнь будет выстраиваться по вашей воле — воле творца и хозяина своей судьбы.
Вам трудно бывает сказать «да» тому, что для вас неприемлемо, или просто вам не нравится?
Вам трудно позволить себе сказать «да» тому, что на самом деле вам хочется и что вам нравится?
Этому можно и нужно научиться. Иначе вы не сможете быть хозяином своей судьбы. Иначе вы все время будете подстраиваться под других, под то, что нужно и что нравится им, а не вам.
На самом деле таким образом вы сослужите плохую службу не только себе, но и тем, ради кого «приносите себя в жертву». Почему? Потому что они привыкнут, что ответственность за них несут не они сами, а кто-то другой. Живя для других, вы упускаете свою жизнь, а этих других превращаете в беспомощных зависимых существ, не способных отвечать за себя.
Так что если вы начнете заботиться о себе и не делать то, чего не хотите — в итоге от этого не только никто не проиграет, но все выиграют. А если кто-то привык жить за ваш счет — ну что ж, придется отвыкнуть, в итоге и ему это пойдет только на пользу.
Вспомните упражнение из Главы 1, где вы учились говорить «нет» множеством разных способов. Теперь можно попробовать применить этот навык к разным конкретным ситуациям из жизни.
Упражнение 4. Научитесь говорить «нет»
Если вам трудно сказать нет, так как вы боитесь, что из-за этого люди будут о вас плохого мнения — научитесь отказывать в мягкой, деликатной форме. Вы имеете право на то, чтобы ставить на первое место свои собственные интересы. Вы имеете право не делать то, что вам делать не хочется. Вы имеете право сказать «нет» — и это вовсе не означает, что вы хотите поссориться с тем, кому отказываете.
Вспомните любую ситуацию из вашей жизни, когда вы либо побоялись сказать «нет», либо сказали так, что в итоге испортили отношения с кем-то. Представьте, что вам представилась возможность переиграть эту ситуацию заново. Если бы вы отнеслись к ней легко, как к игре, каким образом вы бы сказали это «нет», чтобы остаться при своих интересах, и при этом никого не обидеть?
Придумайте — а главное, мысленно проживите — как можно больше вариантов такой ситуации.
Вот, к примеру, возможные варианты ответа, когда вас просят о чем-то, что вы делать не хотите или не можете, что вам не нравится или просто не входит в ваши планы:
«Для меня большая честь — то, что вы предлагаете мне принять участие в этом прекрасном деле. Я очень благодарен вам за это. Но, к сожалению, на ближайший месяц моя жизнь расписана по минутам, и я не могу отказаться от своих планов». 
«Я соглашусь на ваше предложение, но только в том случае, если вы поможете мне найти человека, способного выполнить за меня другие дела, от которых мне придется отказаться». 
«Я понимаю ваши проблемы, ведь у меня сейчас точно такая же проблема, и я, как и вы, ищу человека, который помог бы мне ее решить». 
Конечно, не всегда можно отказать с улыбкой и деликатно. Есть множество случаев, когда чем тверже и решительнее звучит наше «нет» — тем лучше. У вас были такие случаи, но вы все же не решались сказать «нет», или делали это слишком робко и нерешительно? Начните переигрывать такие ситуации заново, наедине с собой. Представляйте, что это снова произошло с вами, и говорите твердо и решительно: «Нет», «Мне это не нравится», «Мне это не интересно», «Я этого не хочу», «Мне это неприятно», «Меня это не устраивает». Чем больше вы будете репетировать, тем легче эти и подобные фразы вам будут даваться в реальной жизни.
Вы можете сказать «нет» не только другому человеку, но и своим собственным вредным привычкам и тем качествам, которые вам в себе не нравятся. Это не значит, что вы должны бороться с самим собой — это, наоборот, значит, что вы будете гораздо добрее по отношение к себе, потому что делаете это для своей же пользы.
Есть простой и легкий способ сделать свою жизнь по-настоящему счастливой, осуществить все свои желания и добиться успеха в том, в чем хотите.
...
Это касается не только больших и важных дел, но буквально всего, чем вы занимаетесь каждый миг своей жизни. Прежде чем взяться за любое, даже самое небольшое дело, задайте себе вопрос: действительно ли вам этого хочется? Вы это любите? Вам это нравится? И беритесь за дело лишь тогда, когда ответом будет искреннее «Да!»
Наверняка в вашей жизни были ситуации, когда вы решали заняться чем-то нелюбимым, рассчитывая, что это поможет вам прийти к чему-то по-настоящему любимому вам. Вы рассуждали примерно так: «Ничего, немного помучаюсь, зато потом…» Но это «потом» так и не наступило, верно? Если мы делаем что-то нелюбимое — мы так прочно становимся на эту тропу нелюбви, что прийти к чему-то любимому по ней уже просто невозможно! И только тогда, когда мы занимаемся тем, что нам нравится — мы на верном пути.
Точно так же неоправданны наши действия, когда мы, занимаясь нелюбимым делом, рассчитываем, что это принесет нам счастливый результат. Нет, такого просто не бывает. Даже большие деньги, заработанные на нелюбимой работе, не приносят счастья и удовольствия — радость от их получения оказывается омрачена теми жертвами, которые ради этого принесены.
Когда мы делаем то, что не любим, наша жизнь теряет смысл. Мы ждем счастья и не можем понять, почему его нет. Да просто потому, что мы сами лишаем себя шансов на счастье, мы отнимаем его у себя каждый раз, когда беремся за нелюбимое дело.
И лишь когда мы делаем то, что любим, мы чувствуем, что наша жизнь полна смысла. В этом случае нам даже не важен результат — мы получаем удовольствие от каждого мига жизни, от всего, что делаем. А когда мы счастливы тем, что делаем — то и результат неизменно оказывается счастливым.
Задумываетесь ли вы о том, что вы любите, а что нет? Что вам нравится, а что нет? Что приносит удовольствие, а что нет? Стремитесь ли вы к тому, чтобы получать удовольствие от каждого мига своей жизни? Не стремиться к этому — значит, не хотеть для себя счастья, удачи, успеха, и всего того, о чем мы обычно мечтаем.
...
Никогда не пытайтесь одним махом впрыгнуть в успех — сначала проложите к нему дорогу из маленьких каждодневных радостей, из тех удовольствий, которые вы можете себе позволить. Для этого надо просто задуматься о том, что вам нравится — и начать это делать!
Упражнение 5. Делайте то, что вам нравится
Возьмите лист бумаги и напишите на нем вопрос: «Что мне нравится делать?» Записывайте все ответы, которые придут в голову. Не забывайте о том, что, возможно, кажется вам мелочами, и не стесняйтесь записывать фразы типа: «Любоваться облаками», «Запоминать анекдоты», «Бегать наперегонки с собакой», «Подставлять лицо ветру», «Смотреть на огонь», и т. д. Включите сюда ваши увлечения и хобби, и ваши профессиональные занятия (если они вам в радость), и то, как вы любите проводить отпуск, и все без исключения, что только можете вспомнить.
Перечитайте ваш список, и подумайте, каким образом вы можете каждый день делать что-то из перечисленного. Если надо, измените ваш распорядок дня. Вы увидите, что не обязательно тратить много времени и сил, чтобы каждый день делать что-то приятное для себя. Вы удивитесь, как изменится ваша жизнь, и поймете, как много на самом деле зависит от вас.
Почаще задавайте себе вопрос: «Что еще хорошего я могу для себя сделать? Почему я этого не делаю? И как мне начать уже это делать?»
Когда вы научитесь доставлять себе радость какими-то мелкими приятными вещами, то заметите, что вам меньше и меньше хочется заниматься тем, что вам не нравится. Ну что ж, настройтесь на перемены в жизни. Сделайте этот выбор, он ведь тоже зависит только от вас.
Только не ограничивайте себя сами словами и мыслями о том, что вам поздно что-то менять, что раньше надо было переучиваться, и т. д. В любом возрасте можно найти дело своей жизни — любимое дело, которое принесет вам и счастье, и достаток. Если вы вообще не будете думать о возрасте, то только выиграете от этого. Если вы будете думать, что ограничений нет, что вам доступно все то, чего вы хотите, что все перемены, которые вас ожидают, будут счастливыми — так оно и случится, ведь вы сами создаете свою реальность своими мыслями и убеждениями.
Каждый, кто хочет быть счастливым, обязан найти дело, которое он сможет делать со страстью, радостью и воодушевлением. Такое дело есть для каждого человека — есть оно и для вас. Вы можете найти такое дело и заняться им.
...
Может быть, вы всю жизнь мечтали делать то, что любите — так начните это делать, откладывать больше нечего. А может, вы даже не знаете, что это за дело. Тогда вам может помочь следующее упражнение.
Упражнение 6. Ваше любимое дело
Представьте, что для вас нет никаких ограничений, и вы можете выбрать любое занятие из всех существующих в мире. Представьте, что вы все умеете и можете, и у вас есть все необходимые таланты, чтобы делать что угодно. Затем задайте себе вопрос: «Чем бы я занялся, если бы имел возможность неограниченного выбора?» Берите бумагу и пишите все, что будет приходить в голову в ответ на этот вопрос. Назовите не одно, а пять, десять или больше занятий — все то, что вам кажется привлекательным.
Перечитайте ваш список, и выясните, что из перечисленного вызывает ваше наибольшее воодушевление. Что вам хотелось бы начать делать прямо сейчас? Не откладывайте и делайте — или ищите способы, каким образом можно начать этим заниматься.
Не всегда то, что мы любим, лежит прямо перед нашими глазами и идет нам прямо в руки. Но оно обязательно существует — надо лишь спросить совета у своей интуиции: где это и как его найти?
Ричард Бах советует: начните везде и всюду искать то, что вы любите, а когда найдете — начните преследовать это на максимальной скорости. Если вы будете жить так, то ваша жизнь всегда будет насыщенной и полной смысла, и в конце жизни вы никогда не зададите вопрос: «Ну и ради чего все это было нужно?»
Еще одно важное правило счастья, успеха и исполнения желаний: когда вы нашли то, что любите делать — делайте это со всей возможной для вас отдачей. Делайте это так хорошо, как только можете. Делайте это с каждым днем все лучше и лучше. Лишь тогда вы никогда не пожалуетесь на то, что, мол, жизнь прошла зря, и не пожалеете ни об одной минуте своего прошлого.
Упражнение 7. Делайте все как в последний раз
Возьмитесь за любое дело, неважно, насколько оно большое и значимое. Это может быть рядовое, повседневное, мелкое дело. Скажите себе, что не важен масштаб дела — важно лишь то, как вы его делаете.
Представьте, что вам выпал единственный шанс, чтобы сделать что-то очень хорошо. Это единственный шанс проявить себя и выполнить работу на максимально возможном для вас уровне. Это единственный шанс сделать что-то хорошее для себя и для других. Сделайте эту работу так, как будто вам надо выложиться полностью, потому что больше такого случая может не представиться. Как будто вы точно знаете, что пожалеете потом, если не выложитесь полностью.
Вы увидите, как благодаря такому настрою изменится отношение даже к привычной работе. Если раньше вы могли откладывать на потом, ждать, когда появятся лучшие условия для этой работы — то теперь вы можете вообразить себе, что лучших условий просто не будет. Лучшие условия у вас сейчас, и лучшее время для этой работы — сейчас, и лучшая возможность показать все, на что вы способны, — тоже сейчас.
Приучите себя именно с таким настроем — как в последний раз — выполнять любую работу. Тогда вы будете выполнять ее все лучше и лучше день ото дня.
Есть множество людей, которые недоумевают: разве можно делать только то, что нравится? Разве можно поступать всегда так, как хочется? А если это идет в разрез с интересами других людей?
О том, как совместить свободу и ответственность, как делать то, что хочется, и при этом не получать отрицательных последствий, как заботиться о своем счастье, успехе и удовольствии, и при этом не вредить ни себе, ни другим, мы поговорим в следующей главе.
Где границы того, что можно, и того, что нельзя? Вот вопрос, на который многие люди не могут найти ответа, и из-за этого становятся неуверенными и боязливыми. Страх: «А вдруг меня накажут, если я начну делать то, что я хочу?» — сковывает по рукам и ногам и мешает прожить свою собственную, полноценную и яркую жизнь.
У такого страха есть причины: порождают его и наказания, полученные в детстве за ошибки, за «плохое поведение», за низкие оценки в школе. А если вас воспитывали в религиозном духе, то к этому примешивается еще и страх Божьего наказания.
Но зачем бы Богу наказывать нас, если Он сам позволил нам играть на Земле в любые игры и совершать любые ошибки?
Мы по привычке ищем, кто бы нам указал правила, которым нужно следовать, чтобы избежать наказания. Это означает лишь то, что мы не доверяем самим себе. Но ведь у каждого из нас внутри имеется знание о том, что для нас хорошо, а что плохо. Это знание можно назвать голосом Бога внутри нас, или шестым чувством, или интуицией, или просто совестью — кому как угодно. И если мы не позволяем запутывать себя разным придуманным, навязанным правилам, мнению соседей, а также религиозной и общественной морали, то мы никогда не собьемся с пути и не будем делать то, что причинит нам вред.
...
То, что мы принимаем за наказания — это на самом деле последствия наших действий, возникшие вследствие действия объективных законов того пространственно-временного измерения, в котором мы живем на планете Земля. Но мы и пришли сюда, чтобы испытать действие этих законов, и чтобы получать последствия этого действия — в том числе. Это нормально. Это и есть жизнь. Последствия наших действий мы можем и должны спокойно принять и пережить. Сделав выводы, мы можем в следующий раз избежать тех последствий, которые нам не понравились. И уж никак мы не должны чувствовать себя виноватыми по этому поводу. И тем более считать, что нас кто-то наказывает.
Вы можете делать все что угодно. Вы можете даже не думать о последствиях, если не хотите о них думать. Но это не значит, что последствий не будет.
Поэтому правильнее сказать так: вы можете делать все что угодно — но будьте готовы к тому, что и последствия могут быть какие угодно.
...
Последствия наших действий мы не всегда можем предсказать. Но принцип притяжения подобного подобным, действующий и здесь, поможет нам сориентироваться. Если мы делаем что-то катастрофическое и разрушительное — то и последствия для нас будут катастрофическими и разрушительными. Если мы делаем то, что мы любим, что нам нравится — то и последствия будут такие, которые нам понравятся.
Теперь вы понимаете, что вас никто не наказывает? Действует объективный закон причины и следствия, только и всего. И если вы не хотите получать нежелательных последствий — надо просто почаще прислушиваться к своему внутреннему голосу, который обязательно подскажет, чего вам следует ожидать от ваших действий, поступков, намерений и желаний.
Будьте уверены, на самом деле вы точно это знаете. Вам не нужны советчики, подсказчики и учителя, которые разъяснят вам, что хорошо, а что плохо. Их советы могут быть даже вредны. Ведь то, что хорошо для одного человека, может быть плохо для другого, и наоборот. А что хорошо именно для вас — это можете знать только вы. У вас есть внутреннее знание об этом. И чтобы начать им пользоваться — надо лишь признать его существование, понять, как оно работает и какими признаками себя проявляет.
Упражнение 1. Выясните, как проявляет себя ваше внутреннее знание
Вспомните какой-нибудь свой поступок, который привел к нежелательным последствиям.
Например, это может быть неудачное устройство на работу, неудачный выбор спутника жизни, а также более мелкие неприятности — всевозможные неудачные поездки и покупки, встречи, принесшие разочарование, и т. д. 
Вспомните, как вы себя чувствовали, когда делали соответствующий выбор, принимали решение, приведшее к нежелательным последствиям. Вы поймете, что ваше состояние было в той или иной степени дискомфортным. 
Определите для себя, что именно это был за дискомфорт. Может быть, вы чувствовали тревогу, беспокойство и нервозность. Может быть, вы уже тогда сомневались в правильности вашего выбора, испытывали сомнения. Возможно, и ваше тело теми или иными реакциями давало вам понять, что вы на неверном пути: это могло быть и напряжение, и неприятное тянущее чувство под ложечкой, и замирание сердца, и сердцебиение, и даже головная или еще какая-нибудь боль.
В глубине души мы всегда знаем, что поступаем неправильно, но часто не осознаем этого. А вот тело обмануть невозможно — оно всегда «выражает свое мнение» о наших решениях теми или иными симптомами. Могло быть и так, что вы вполне отчетливо слышали голос интуиции, который предупреждал, что так делать не надо, но не послушали его.
Важно, чтобы вы определили, какие конкретные симптомы, свидетельствующие о нежелательном выборе, присущи именно вам, потому что у разных людей они могут быть разные, и полагаться на чужие рекомендации здесь нельзя. Когда вы определите эти симптомы — вы уже будете знать, что они значат, о чем говорят и о чем предупреждают. Это поможет вам больше не совершить ошибок.
А теперь вспомните те поступки, которые привели к желательным для вас последствиям. Также вспомните, как вы себя чувствовали, совершая эти поступки. Наверняка это было комфортное состояние, а какое конкретно — это можете определить только вы. Возможно, совершая их, вы чувствовали воодушевление, радость, вам было легко, вы были свободны и спокойны, у вас была абсолютная уверенность в правильности и нужности вам вашего выбора.
Определив, какие конкретные признаки сопутствуют правильности вашего решения, вы сможете и впредь выбирать для себя только лучшие пути, ориентируясь на эти признаки и не ошибаясь.
Следующее упражнение подскажет вам, как пользоваться внутренним знанием для принятия решения по актуальным для вас вопросам.
Упражнение 2. Умейте прислушиваться к внутреннему знанию
Подумайте о какой-нибудь задаче, которую вам предстоит решить сейчас или в ближайшее время.
Начать желательно с чего-то простого — например, с выбора, в каком магазине сделать покупку, какой товар выбрать. Для тренировки лучше не брать сразу крупные, жизненно важные задачи. Натренировав свое внутреннее чутье на мелочах, вы уже будете уверены, что оно не подведет и в более серьезных случаях. Если же сразу начинать с серьезных случаев, то голос страха и беспокойства может оказаться сильнее голоса интуиции, а вы не сможете отличить одно от другого. 
Итак, подумайте об интересующей вас задаче. Сосредоточьтесь на ней, не отвлекаясь ни на что другое. Как именно вы собираетесь ее решить? Представьте, что вы уже делаете это. Например, вообразите, как вы входите в выбранный вами магазин, выбираете и оплачиваете товар.
Затем задайте самому себе вопрос: «Можно сделать так?» Сразу же заметьте, как меняется при этом ваше состояние. Не появился ли дискомфорт, нет ли какой-то тревоги, сомнений, и прочих состояний, которые вы определили для себя как знаки, что вы что-то делаете не так (см. предыдущее упражнение)? Если состояние комфортно, если вы радуетесь предстоящей покупке — все в порядке, можете и в реальности делать то, что наметили. Если нет — перебирайте в воображении другие варианты.
Когда на самом деле отправитесь в магазин — тоже сверяйтесь со своим состоянием, прислушивайтесь к голосу тела и голосу сердца. Не покупайте ничего, если есть сомнения и дискомфорт, и уж тем более, если внутри вас что-то громко кричит «Нет!»
Если вы зададитесь целью быть внимательным к подобным сигналам, они будут проявлять себя отчетливее, и вы реже будете ошибаться в выборе.
Интуиция — очень ценное качество, и было бы неразумно не использовать ее в нашей повседневной жизни. Жизнь дает нам множество поводов развить свою интуицию. Мы живем в мире, который далеко не всегда предсказуем при помощи логики и здравого смысла. Очень часто именно нелогичные с виду решения оказываются правильными и единственно уместными.
Но есть люди, которые не доверяют своей интуиции, а есть и такие, кто считает, что интуиции у них нет вообще. Это не так — интуиция есть у всех людей без исключения. Ее можно развить, если она не развита. Ей можно научиться доверять, если вы поймете, как это необходимо. Вы хотите получать ответы на все свои вопросы? Это не только вполне достижимо, но довольно-таки легко. Все, что вам нужно — осознать, что внутри у вас уже есть знание обо всем на свете, и научиться получать его при помощи интуиции.
...
Используйте любой способ, чтобы прислушаться к этому внутреннему знанию и получить с его помощью ответы на любые вопросы. Услышав телефонный звонок, спросите у интуиции, кто звонит, и лишь потом отвечайте. Верных догадок с каждым разом будет больше. Выходя на улицу, попробуйте отгадать, кто первым вам встретится — мужчина или женщина. Попытайтесь предсказывать результаты спортивных матчей или номера выигрышных билетов в лотерее.
...
Ищите и другие способы тренировать интуицию — жизнь подскажет их. А главное — учитесь предвидеть последствия ваших собственных решений, поступков и желаний.
В следующем упражнении вы найдете еще несколько неплохих способов тренировки интуиции, а также расшифровки интуитивных посланий.
Упражнение 3. Тренировка интуиции
1. Подумайте о задаче, которую вам нужно решить, решении, которое нужно принять, или о вопросе, ответ на который вы хотели бы узнать. В течение минуты сосредоточьтесь на этом вопросе, а затем отвлекитесь и займитесь другими делами. В любое время (когда почувствуете, что уже не думаете о заданном вами вопросе, забыли о нем), расслабьтесь и позвольте прийти в голову любой мысли.
Сразу же запишите эту мысль — не важно, если она показалась вам нелепой, нелогичной, или вообще не имеющей отношения к делу. Представьте, что в этой мысли заложен ответ, который дала ваша интуиция, на заданный вами вопрос или поставленную задачу. Может быть, это прямой ответ, а может, зашифрованный, или даже лишь намек на ответ.
Спросите себя: «Что бы это значило?» и попытайтесь найти несколько версий расшифровки.
2. Возьмите несколько (лучше не меньше десяти) предметов одинаковой формы, но разного цвета. Это могут быть, например, цветные карандаши, фишки для настольной игры, елочные шарики. Вместо предметов можно взять десять кусочков разноцветного картона одинакового размера. Перемешайте их и положите перед собой. Затем закройте глаза, вытяните один предмет, и не открывая глаз постарайтесь отгадать, какого он цвета. 
Старайтесь долго не раздумывать — верным обычно бывает ответ, первым пришедший в голову. Число верных догадок раз от раза будет увеличиваться.
Более сложный вариант этого же упражнения — вслепую отгадывать карты, вытянутые из колоды.
3. Представьте, что вы мысленно перенеслись в соседнюю комнату. Как вам кажется, что там происходит? Чем заняты находящиеся там люди? Пойдите и проверьте, верны ли ваши догадки.
4. Собираясь на какую-нибудь встречу, заранее попытайтесь отгадать, кто там будет, сколько человек придет (если вы не знаете этого заранее), кто придет первым, кто во что будет одет, о чем зайдет разговор, как пройдет вся встреча и чем она закончится.
5. Подумайте о ком-то, кто находится далеко от вас. Как вам кажется, что он сейчас делает? Мысленно передайте ему привет. Если есть возможность, позвоните этому человеку и выясните, не делал ли он на самом деле то, о чем вы думали. Не удивляйтесь, если он скажет, что только что думал о вас. Так работает интуиция — он уловил ваши мысли о нем даже на расстоянии.
Итак, вы можете делать что хотите, если только ваше внутреннее знание даст вам добро. Вы можете не считаться ни с какими правилами и авторитетами, вы можете не прислушиваться ни к каким советам — вам достаточно, чтобы ваше сердце сказало «да».
Помните, что понятия добра и зла подчас очень относительны. А если мы не забываем, что все происходящее с нами — игра… В игре понятия добра и зла и вовсе условны. Ричард Бах дает такое определение: «Плохо — это то, что делает тебя несчастливым. «Зло» — это то, что делает тебя очень несчастливым».
Что это значит? Это значит, в каждом конкретном случае надо ориентироваться не на принятую в обществе мораль, не на распространенные представления о том, что такое добро и что такое зло, а только на голос вашей внутренней мудрости, который точно знает, сделает ли вас счастливым или несчастным ваш поступок.
Упражнение 4. «Добро» и «зло» и их последствия
Вспомните какую-то ситуацию из своей жизни, когда вы делали что-то, что казалось вам важным и нужным, но при этом испытывали чувство вины, а может, и окружающие осуждали вас. Вам могло даже казаться, что вы поступаете плохо, — но в итоге ваш поступок принес благие плоды.
Например, вы приучали ребенка к домашнему труду, тогда как ему хотелось заняться чем-то более приятным и интересным. Но вы настояли, чтобы он делал уборку в своей комнате, хотя сами себя в глубине души считали бессердечным и даже жестоким. В итоге ребенок вырос ответственным и самостоятельным человеком. А вот если бы вы потакали ему из ложных представлений о добре — он, возможно, так и остался бы инфантильным и избалованным на всю жизнь, став из-за этого несчастным и сделав несчастными не только родителей, но еще и многих других людей. 
Из этого можно сделать вывод: то, что сию минуту кажется добром, не всегда является добром по сути. Сделайте вывод из подобных ситуаций и решите для себя, что впредь не будете поддаваться сиюминутным эмоциям, а будете советоваться со своей внутренней мудростью: то, что вы делаете способно сделать вас несчастным — или счастливым?
Теперь вспомните прямо противоположную ситуацию из вашей жизни: когда вы делали что-то, что казалось вам добром — но в итоге привело к тому, что вы почувствовали себя несчастным.
Например, решали задачи по математике вместо ребенка, желая, чтобы он получал хорошие оценки. Но в итоге он провалился на решающем экзамене. Ваше «добро» обернулось «злом» — то, что, казалось, сулит счастье, превратилось в несчастье. 
Вспомните все подобные ситуации — когда ваши «благие намерения» завели в «ад». Запишите вкратце их на бумаге, если хотите. Придумайте для каждой из таких ситуаций другое развитие событий: как бы вы действовали сейчас, когда уже умеете советоваться с внутренним знанием, когда знаете, что понятия добра и зла относительны. Какое решение вы бы приняли и какие последствия каждой из этих ситуаций получили? Мысленно переиграйте такие ситуации. Таким образом вы словно «перепишете» прошлое, что позволит вам более эффективно действовать в аналогичных случаях в настоящем и будущем.
Что нам еще необходимо — так это уметь просчитывать долгосрочные последствия от наших действий. Потому что критерий «нравится — не нравится», «приятно — неприятно» тоже довольно-таки зыбкий, как и понятия «добра» и «зла». Например, есть люди, которым нравится курить или принимать алкоголь. Значит ли это, что данные привычки сделают их счастливыми в долгосрочной перспективе? Конечно, нет. Приятные ощущения от обильной еды тоже в дальнейшем оборачиваются неприятностями. А кому-то, может быть, нравится воровать, или делать что-нибудь еще похуже.
Если каждый может делать все, что хочет, — значит, и они имеют на это право? Да, конечно. Имеют, если им так хочется. В игре под названием «Жизнь» вообще нет никаких запретов ни для кого и ни на что. Но ответственность за последствия наступит неминуемо. Избежать этой ответственности нельзя.
Голос совести предупреждает нас именно об этой ответственности. А если кто-то не желает слышать этот голос, заглушает его — то пусть потом не жалуется, и пеняет только на себя.
...
Давайте не будем забывать об этом. И когда нам хочется сделать что-то, что в данный момент кажется приятным, не лишне будет задать себе вопрос: будет ли нам от этого так же приятно через час? А завтра утром? А через месяц, год, два? Есть ли у нас гарантия, что наши действия в самом деле приведут к желаемым для нас приятным последствиям?
Во многих случаях ответ очевиден, так что и задумываться не придется. Ясно, что вследствие переедания и других вредных привычек мы очень быстро столкнемся с нежелательными последствиями. Не говоря уже о других ситуациях причинения явного вреда себе и другим. Но есть случаи, когда отдаленные последствия предугадать гораздо труднее. И тут на помощь опять придет интуиция. Следующие два упражнения подскажут, как вы можете творчески применять ее в подобных ситуациях. И то, и другое упражнение требует работы воображения.
Упражнение 5. Взгляд из будущего
Когда собираетесь что-то предпринять, и не уверены в последствиях, представьте, что вы перенеслись в будущее, где эти последствия уже стали явными. В зависимости от ситуации, это может быть ближайшее будущее (например, завтрашний день или даже сегодняшний вечер), или отдаленное — вы можете представить, что будет через месяц, год, два года или даже несколько десятилетий.
Представьте, что это время уже прошло — вы в будущем. Оглянитесь назад — на тот поступок, который сейчас, в настоящем, вы только собираетесь совершить. Ответьте себе на вопрос: в этом будущем, в котором вы сейчас находитесь, вы пожалеете скорее о том, что совершили этот поступок — или о том, что не совершили его? Каким будет это будущее и каким будете вы в нем в зависимости от того, совершите этот поступок или нет?
Прислушивайтесь к голосу интуиции, чтобы понять, где правильный ответ. Такой взгляд из будущего поможет вам принять правильное решение — делать или не делать то, что вы задумали.
Упражнение 6. Воображаемый фильм о будущем
Когда собираетесь принять какое-то решение или совершить какой-то поступок, и не уверены в отдаленных последствиях — представьте себя в кинозале, где на экране вы видите самого себя. Но в данный момент представьте, что это не вы, а другой человек, живущий той же жизнью, что и вы, и являющийся вашей копией. Такое растождествление с этим героем поможет вам взглянуть со стороны на себя и свои поступки.
Представьте, что на экране разыгрывается сцена, где герой совершает то, что вы только собираетесь сделать. Глядя со стороны, вы можете гораздо яснее понять суть его поступка, и то, правильный для него это поступок или нет.
Затем представьте, как разворачиваются события дальше. Что происходит вследствие этого поступка? Как чувствует себя герой, как он себя ведет? С какими последствиями своего поступка сталкивается?
Вы можете придумать как угодно длинный сценарий и заглянуть с его помощью в сколь угодно отдаленное будущее.
Справляйтесь у своей интуиции, насколько точно на воображаемом экране разворачиваются последствия совершенного поступка.
Возможно, по ходу такого «просмотра» у вас возникнет желание в чем-то поправить «сценарий», что-то посоветовать герою, скорректировать его поведение. Возможно, вы придете к выводу, что надо что-то исправить, изменить ваши планы — или, напротив, не отступитесь от своих планов, если ваш воображаемый фильм показал вам хорошие перспективы их осуществления.
И еще один важный момент, связанный с нашими поступками и их последствиями, мы рассмотрим в этой главе. Это то, что касается отношений между людьми. Многим из нас знакомо так называемое «золотое правило» человеческих отношений:
...
Ричард Бах убедительно опровергает пользу и действенность этого правила.
Оно не работает!
Во всяком случае, не работает так, как бы нам хотелось.
И это связано все с тем же фактом, что понятия добра и зла относительны, и то, что кажется хорошим вам, вовсе не обязательно покажется хорошим другому.
Например, вам хочется, чтобы другие люди делились с вами чем-то сокровенным. Следуя «золотому правилу», вы сами начинаете откровенничать с другими, так как ждете от них того же в ответ. Но эти другие, может быть, вовсе не хотят откровенничать, и ваши откровения им тоже неинтересны. Они хотят помолчать, побыть наедине с собой, и чтобы вы оставили их в покое. В итоге все разочарованы, расстроены, и ничего кроме дискомфорта не испытывают.
А если, к примеру, вы встретите мазохиста, который уверен, что с другими надо поступать так же, как он хочет, чтобы поступали с ним?.. Но даже если не брать таких крайних случаев — все равно у каждого из нас разные привычки и разные представления о том, какое поведение других людей по отношению к себе считать желательным, а какое — нет.
Какой же совет дает на этот случай Ричард Бах? Вот какой:
...
На первый взгляд это может показаться уж слишком эгоистичным. Но давайте вспомним про голос совести, или голос интуиции. В отношениях с людьми им нужно руководствоваться еще в большей степени, чем в прочих ситуациях. Он поможет нам не навредить ни себе, ни другим, поступая так, как диктует наша воля, и не создать неблагоприятных последствий ни для себя, ни для других.
Следуя этому правилу, вы почувствуете свободу, но свобода — это еще не все. Для того, чтобы разумно распорядиться свободой, нужна мудрость — та внутренняя мудрость, которая есть у каждого человека, но не каждый почему-то торопится ею воспользоваться.
Спросите у своей внутренней мудрости: как вам поступить в каждом конкретном случае. Она ответит и не подведет. И вам не нужно будет ориентироваться на то, чего ждут от вас другие, или на какие-то навязанные вам правила. Нужное знание есть внутри вас. И кроме этого знания, по сути, ничего больше не нужно.
Упражнение 7. Поступай с другими так, как ты хочешь с ними поступать
Вспомните ситуации из вашей жизни, когда вы вели себя с другими людьми совсем не так, как бы вам хотелось. Хотя бы незначительные эпизоды такого рода были у каждого человека. Может быть, вы поддерживали разговор, который вам был неинтересен, или оказывали кому-то услугу по его просьбе, хотя это нарушало ваши планы и ущемляло ваши интересы. Как вы себя чувствовали при этом? Наверняка дискомфортно. Но почему вы продолжали это делать? Почему хотели угодить другому, хотя вам это совсем не нравилось? Может быть, вы хотели получить что-то взамен — если не благодарность, то хотя бы продолжение хороших дружеских или приятельских отношений.
Оправдались ли ваши ожидания? Стали ли ваши отношения с этим человеком лучше? Получили ли вы от него что-то хорошее? Ведь, скорее всего, этого не произошло — разве не так? Может быть, вы даже пожалели, что когда-то оказали услугу этому человеку — ведь ваши отношения от этого не улучшились, а может, даже ухудшились.
Это закономерность: если с каким-то человеком мы вынуждены идти на жертвы, ущемляя свои интересы, если мы не можем чувствовать себя свободными и быть самими собой, так как нам приходится угождать и приспосабливаться — такие отношения изначально обречены.
Настоящий друг не заставит вас делать то, что вы не хотите. И настоящий друг не обидится и не разорвет с вами отношения, если вы будете делать то, что нужно вам, и вести себя так, как хочется вам.
Мысленно переиграйте те ситуации, где вы вели себя с другими не так, как хотелось. Представьте, что вы снова в той ситуации, и ведете себя так, как вам на самом деле хочется. Как вам кажется, как развивались бы события дальше? Не исключено, что вы избежали бы многих неприятностей, избавились бы от ненужных связей, которые лишь отнимают ваше время и ваши силы, а главное — почувствовали бы себя свободным человеком, а ваша уверенность в себе и самоуважение только возросли бы.
В следующей главе вы узнаете, как соединить все полученные знания и навыки воедино, чтобы в вашей жизни начал работать главный «генератор чудес» — Принцип Совпадений.
Бывает, что мы страстно мечтаем о чем-то, что на самом деле любим, и всей душой хотим получить желаемое, но нам кажется, что перед нами кирпичная стена. Мы хотим изменить что-то в своей жизни, и уверены, что эти изменения — к лучшему. Мы делаем все, чтобы притянуть эти изменения по принципу притяжения подобного подобным, но ничего не меняется. Что делать, если кажется недостижимой самая желанная цель? Как быть, если нам не удается преодолеть «кирпичную стену»?
Такие «кирпичные стены» то и дело возникают на нашем пути. Без этого просто невозможна жизнь. Таковы условия той игры, в которую мы играем на планете Земля. Вас тянет заняться любимым делом — как Ричарда Баха когда-то тянуло к самолетам. Но вы, как и он когда-то, даже не представляете, как к этому подступиться. У вас так бывало? А может, случается и по сей день?
И вот тут остается только одно: рассчитывать на Принцип Совпадений. Самые счастливые события в нашей жизни происходят именно благодаря действию Принципа Совпадений. Мы можем называть это удачей, счастливой случайностью — но на самом деле Принцип Совпадений закономерно включается в нашей жизни, когда мы создаем для этого необходимые условия. Что это за условия? Они состоят в том, что нам необходимо:
•  быть уверенными в том, что жизнь — игра, что мир вокруг пластичен, и из него можно лепить все, что угодно, 
•  помнить, что наша истинная суть — это веселая игривая духовная сущность, которая никогда не умирает, которой невозможно причинить никакого вреда, живущая на Земле для обучения, а также для удовольствия и развлечения, 
•  знать, что все, происходящее с нами и окружающее нас — результат нашего собственного выбора, который мы можем изменить, 
•  перестать считать себя жертвой других людей и обстоятельств, и понять, что на самом деле мы сами — хозяева своей жизни и всегда были ими, 
•  осознать, что никаких ограничений для нас нет, все они существуют лишь в наших мыслях, 
•  не страшиться перемен, не бояться оторваться от привычного, 
•  быть собой и выражать в этой жизни только самого себя, 
•  делать только то, что мы любим, и никогда не делать то, что не любим, 
•  уметь извлекать дар из любой проблемы, 
•  уметь находить свои истинные мечты, идущие от нашего истинного «Я», иметь стремление создавать свой и только свой мир, не равняясь ни на какие внешние ориентиры. 
Да, чтобы Принцип Совпадений заработал в нашей жизни, надо просто делать все то, чему вы научились из книг Ричарда Баха и из этого практикума. В таком случае чудеса в вашей жизни начнут твориться сами, так как счастливые совпадения станут для вас обычным делом. 
Упражнение 1. «Кирпичные стены» вашего прошлого
Вспомните ситуации из вашей жизни, когда вы чего-то сильно хотели, но желаемое казалось недостижимым. Как вы вели себя в этой ситуации?
Мысленно снова перенеситесь в тот момент вашего прошлого, и вспомните свое состояние в тот момент. Может быть, вы впадали в уныние и опускали руки? А может быть, снова и снова отчаянно штурмовали свою «стену»? Вы помните, каков был результат? Скорее всего, ни уныние, ни отчаянные попытки взять цель штурмом ни к чему не привели.
Теперь представьте, что вы, оказавшись снова в той ситуации, ведете себя по-другому: вы отступаете в сторону, но без отчаяния и уныния, а просто потому, что доверяете потоку жизни. Вы хотите посмотреть, как будет разворачиваться эта ситуация без вашего активного вмешательства. Вы хотите увидеть, куда поведет вас поток жизни, если вы перестанете отчаянно барахтаться в нем, а просто расслабитесь и успокоитесь.
Как вы думаете, каков может быть результат в таком случае? Дайте волю воображению, и представьте, как развивались бы события дальше. Скорее всего, это был бы один из двух вариантов: либо ситуация «рассосалась» бы сама собой, и цель перестала быть для вас актуальной — либо сработал бы Принцип Совпадений, и жизнь сама подвела бы вас к вашей цели, возможно, с неожиданной для вас стороны. И осуществилось бы само собой, причем таким способом, какой не мог прийти вам в голову.
Вот почему надо доверять потоку жизни и Принципу Совпадений. Потому что мы сами далеко не всегда можем найти верный способ достижения цели. Жизнь сама за нас не только «придумывает», но и буквально преподносит нам лучшие способы, когда мы доверяем ей, и знаем, что все, на самом деле нам нужное, так или иначе придет к нам благодаря действию Принципа Совпадений.
В книге «Бегство от безопасности» Ричард Бах рассказывает, как благодаря Принципу Совпадений он преодолел грандиозную «кирпичную стену», которая в юности стояла на пути к осуществлению его страстной мечты летать на самолетах.
«Когда я хотел научиться летать, ничего не получалось. Не было ни денег заплатить за летное обучение, ни друзей с самолетами, ни сказочных фей, ни понимания в семье». 
Окончив школу, он поступил в колледж, где кроме основных предметов надо было выбрать какой-то курс физподготовки, и он выбрал стрельбу из лука, так это было легче всего. Даже не догадываясь, что именно этот курс изменить его судьбу!
«Однажды утром, в понедельник, наша группа из двадцати человек, как обычно, выстроилась в шеренгу перед мишенями. Рядом со мной случайно оказался старшекурсник, получавший уже чуть ли не самый последний зачет. Мы стояли рядом и пускали стрелы в соломенные мишени, когда случайно над нашими головами пролетел легкий самолет в направлении аэропорта Лонг-Бич. Вместо того чтобы выстрелить, Боб Кич опустил лук и смотрел вверх, на этот самолет. Один этот взгляд — и вся моя жизнь изменилась» .
В том месте самолеты летали очень часто, и на них никто не обращал внимания. «Этот парень, который поднял голову, чтобы взглянуть на самолет, должно быть, имел к ним какое-то отношение. Опережая судьбу и здравый смысл, я заговорил с ним: “Боб, могу спорить, что ты — летный инструктор и тебе нужен кто-то, кто будет мыть и полировать твой самолет в обмен на летные уроки”». 
Догадка оказалась абсолютно точной!
«Боб Кич только что получил свой временный сертификат летного инструктора, а для того чтобы получить полноценный, постоянный Сертификат Инструктора, ему нужно было обучить еще пять человек». 
Вот таким порой причудливым образом работает судьба — и Принцип Совпадений — когда мы по-настоящему чего-то хотим.
« За полгода Боб научил меня летать. Я бросил колледж, ушел в Военно-Воздушные Силы, и вся моя последующая жизнь оказалась связанной с небом. Принцип Совпадений устроил мою судьбу, но я догадался о его существовании только двадцать лет спустя». 
Да, но для чего жизнь вообще ставит перед нами эти «кирпичные стены»? Да просто для того, чтобы наша игра стала интереснее. Иначе мы бы очень быстро заскучали и потеряли смысл своего существования.
...
Представьте, что в вашей жизни вас все устраивает и вы абсолютно ничего не хотите менять — ну совсем ничегошеньки, даже в мелочах. Да, вы можете какое-то время жить так и наслаждаться жизнью. Но рано или поздно вам захочется изменений. Вы почувствуете настоятельную потребность поставить перед собой новые цели и задачи, потому что иначе жизнь превратится в стоячее болото.
Как бы мы ни жаловались на свои проблемы — но на самом деле никому из нас не нужна гладкая беспроблемная жизнь. Если у нас есть проблемы — это значит, мы живы, мы растем, и у нас еще есть перспективы. Нет проблем — нет и перспектив роста и развития, нет возможности изменений к лучшему.
Поэтому когда перед нами встает «кирпичная стена» — нет смысла жаловаться, страдать и тратить силы на мысли о том, откуда эта стена взялась, почему она возникла и за что вам такое испытание. Вместо этого надо просто искать способы преодоления этой «стены». А способы нам уже известны, и биться головой об эту стену — не только далеко не лучший, но самый бесполезный из них.
Упражнение 2. «Кирпичные стены» вашего настоящего
Подумайте о той проблеме в вашей нынешней жизни, которая никак не решается несмотря на все ваши усилия. Расслабьтесь, и представьте, что вы отступаете в сторону, и отпускаете эту проблему от себя. Скажите себе: «Как будет, так и будет». И следите за всевозможными случайностями и совпадениями, которые покажут вам пути решения этой проблемы там, где, возможно, вы их никогда бы не увидели.
Конечно, не только для преодоления «кирпичных стен» нужен нам Принцип Совпадений. Он работает везде и всегда, когда мы мечтаем о том, что любим, когда мы остаемся самими собой и желаем осуществления счастливых перемен в нашей жизни. «Принцип Совпадений» — одно из основных правил игры под названием «Жизнь». И на самом деле ни одно счастливое событие в нашей жизни не обходится без действия Принципа Совпадений.
Следовать Принципу Совпадений в реальной жизни очень легко. Для этого надо только следовать тем случайностям, знакам и совпадениям, которые то и дело встречаются на нашем пути. Но если мы не знаем о существовании Принципа Совпадений, то чаще всего просто не замечаем этих неслучайных случайностей. Следующие упражнения помогут вам научиться более осознанному отношению к ним.
Упражнение 3. Счастливые случайности в вашей жизни
Возьмите бумагу, ручку, и попытайтесь припомнить все счастливые случайности и совпадения в вашей жизни, которые привели вас к желаемым результатам. Вы можете удивиться, что этих случайностей и совпадений на самом деле наберется не так уж мало. Каким образом вы встретились с самыми главными людьми в своей жизни? Как попали учиться и работать туда, куда хотели? Каким образом узнавали именно то, что вам нужно узнать — может быть, от людей, случайно встреченных, или книг, случайно попавших в руки?
Поймите, что Принцип Совпадений работает и в вашей жизни. И вы можете успешно им пользоваться и в настоящем, и в будущем.
Упражнение 4. Знаки и подсказки судьбы, которые вы встречаете каждый день
Задайтесь целью осознанно проследить, не попадаются ли на вашем пути подсказки, знаки и случайные совпадения, которые указывают вам наиболее благоприятные пути, подсказывают наилучшие решения и подталкивают к самым эффективным действиям. Большинство людей не обращают на них внимания, и зря — ведь благодаря им можно избежать ошибок и создать в своей жизни сплошную полосу везения.
У вас наверняка есть сейчас какие-то цели, планы, мечты. Даже если нет больших и крупных целей, вы все равно собираетесь что-то купить, куда-то отправиться, выполнить какое-нибудь дело. Начните отслеживать в окружающем вас мире все, что так или иначе связано с вашей целью. Записывайте эти совпадения, и сразу же старайтесь их расшифровать: они подталкивают вас в выбранном направлении, или, наоборот, предупреждают, что туда двигаться не нужно?
Например: вы собрались поехать в отпуск в какое-то незнакомое вам место, и неожиданно встречаете человека, который, не зная о ваших планах, начинает расхваливать именно это место. Может быть, это подтверждение правильности ваших планов? А если, наоборот, вы постоянно наталкиваетесь на отрицательные отзывы об этом месте — возможно, это говорит о том, что планы стоит пересмотреть. А как быть, если вы собрались сделать что-то важное и серьезное, но не замечаете никаких случайностей и совпадений, которые помогли бы вам сориентироваться в правильности ваших планов и выбрать нужное направление для действий? Вспомните, что вы играете в игру, где правила задаете вы сами. Представьте, что вы договариваетесь с жизнью о том, чтобы случайности и совпадения стали одним из таких правил.
...
Упражнение 5. Как призвать случайности и совпадения в свою жизнь
Решите для себя, что вы намерены сыграть в игру под названием «Знаки, случайности и совпадения». Придумайте правила этой игры: например, в течение дня вы будете фиксировать все, на что случайно упадет ваш взгляд, что само бросится в глаза. Не ищите знаков специально — просто замечайте то, что случайно увидите. Желательно записывать это, чтобы не забыть. К концу дня подведите итог: о чем говорили все эти знаки? Может быть, у вас сложится стройная логичная картина, а может, и нет. Но в любом случае вы найдете какой-то смысл в этих случайностях, поймете, о чем они вам говорят, а может быть, даже скорректируете в соответствии с ними свои планы.
Вы можете видоизменять это упражнение: например, сегодня обращаете внимание на все, что само бросается в глаза, завтра — только на погодные и природные явления, которые могут выступать в роли знаков, или на поведение транспорта, послезавтра — на случайно прочитанные строчки в книге, журналах, газетах, на афишах, в рекламе, на случайно услышанные слова и обрывки разговоров, и т. д.
Со временем вы заметите, какого рода знаки и совпадения вам чаще встречаются, и какие из них больше для вас означают. У вас может выработаться даже своя собственная система знаков и сигналов, которые посылает вам жизнь, и вы без труда будете различать такие знаки на своем пути, точно зная, о чем они говорят вам.
Бывает, что знаки, совпадения и случайности толкают нас совсем не в том направлении, которое мы планировали для себя. И очень часто мы, не слушая таких подсказок, потом жалеем об этом. Вы можете вспомнить даже не один такой случай из вашей жизни, не так ли — когда буквально все кругом свидетельствовало, что не надо делать то, что вы задумали, но вы все равно упорствовали в своих планах, в итоге получив большие неприятности.
Важное условие действия Принципа Совпадений — уметь принимать спонтанные решения и на ходу менять планы, в зависимости от того, как разворачиваются события, что подсказывает вам интуиция, а также знаки и случайности, встречаемые вами на пути. Подобные навыки облегчат вам жизнь, и этому можно научиться.
Упражнение 6. День без планов
Выберите один свободный день, чтобы провести его вообще без планов. Выйдите на улицу, совершенно не представляя, куда и зачем вы пойдете. Вы увидите, что бесцельная прогулка может стать увлекательным приключением. Задайтесь целью идти туда, куда ноги понесут, не раздумывая. И обязательно следите за тем, куда указывают знаки и совпадения.
Помните, что все самое интересное происходит с нами тогда, когда мы ничего не планируем. Вы можете сами удивиться тому, что ваша бесцельная прогулка на самом обретет и цель, и смысл — вы придете именно туда, куда нужно, и найдете там то, что вам нужно.
Если вы будете тренироваться хотя бы время от времени действовать без планов, спонтанно и раскрепощенно, это поможет включить в действие Принцип Совпадений и достичь нужных вам целей неожиданными, непредсказуемыми путями.
Жизнь — великая непредсказуемая игра, в которой нам все будет даваться легко и весело, если мы того захотим. А если мы выбираем трудности — то и их тоже притягиваем сами.
...
Вы прошли весь курс, и имеете право на сертификат мастера. Так давайте же последнее упражнение этой книги посвятим выдаче себе сертификата — такого, который, как утверждает Ричард Бах (а уж ему-то можно доверять!) уже лежит у каждого из нас в кармане. Но помните, что ваше мастерство проверяется лишь на практике, и по-настоящему подтвердить, что вы являетесь Мастером, может лишь один, самый главный наставник и учитель — Жизнь.
Упражнение 7. Сертификат Мастера
Возьмите лист бумаги, ручку и напишите заголовок: «Сертификат Мастера», а под ним — следующий текст:
Настоящим удостоверяется, что предъявителю этого документа (ваше имя и фамилия) присуждено звание Мастера Пространства-Времени с предоставлением права абсолютного контроля над всеми событиями собственной жизни и одновременно над бесконечным количеством жизненных опытов, а также права свободно уделять им внимание, свободно, по собственному желанию, выбирать торжество или трагедию для собственного обучения или развлечения. 
Настоящий сертификат подлежит следующим ограничениям: … (налагаются самим владельцем, вы можете здесь написать, что для вас неприемлемо в игре под названием Жизнь, а можете, если хотите, вписать «без ограничений» — но тогда будьте готовы к любым приключениям).
Поставьте подпись, дату, красиво оформите листок и время от времени заглядывайте в него — особенно когда будете сомневаться в том, что жизнь является игрой, а вы являетесь Мастером этой игры. 
Можно также разместить данный текст в вашем компьютере, в качестве заставки или в качестве документа, в который вы время от времени будете заглядывать.
Наш курс окончен, но самое главное в вашей жизни — впереди. И оно начинается, это главное, прямо сейчас, в этот самый момент и в этом самом месте… Будьте счастливы и свободны, и совершайте чудеса — то, что другим будет казаться чудесами.
...
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