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Аннотация
Научиться извлекать пользу из любой проблемы, превращать разочарование в возможность, преодолеть страхи и забыть о границах возможного, научиться жить радостно и получать все, что необходимо. Все это под силу тому, кто ступил на Путь Волшебника под руководством великого мага древности Мерлина, знаменитого Дипака Чопры и автора этой книги-тренинга!
Это под силу и вам, ведь волшебство – это просто знание законов Вселенной, которые раскроет вам эта книга!


Карл Голдсан
Стань волшебником! Исполни все свои желания. Тренинг по системе Дипака Чопры


© Голдсан К., 2015
© ООО «Издательство АСТ», 2015
* * *

Книга одновременно и простая – изложение доступное, упражнения легко выполняются, и глубокая – каждая практика уводит тебя в глубь собственной Души и в глубины Мироздания, и, постигая истину, ты и в самом деле начинаешь ощущать себя волшебником.
Сергей С., Минск

Этот тренинг стал прекрасным дополнением к книгам Дипака Чопры – все наставления гуру расширены за счет отлично подобранных упражнений.
Ирма Л., Рига

Несмотря на кажущуюся простоту, упражнения этого тренинга не так уж и просты – каждое из них заставляет тебя меняться и дает возможность менять мир вокруг.
Павел В., Санкт-Петербург

Эффективность тренинга потрясает! Жизнь начинает меняться буквально с первого дня работы с книгой! И – что самое замечательное – изменения не прекращаются и после того, как чтение книги закончено!
Максим Д., Северодвинск

Волшебство и психология, древнейшие знания и новейшие достижения, мудрость древности и современная наука – все это делает книгу отличным учебником Познания и Изменения Себя и Мира!
Елена С., Москва

Замечательная книга о Душе, Жизни, Смысле жизни, обретении Внутренней Силы, которую каждый может прочесть по-своему. Настоящий учебник Волшебства!
Светлана Н., Калуга


Вступление
Что такое «Путь Волшебника»?

[image: ]

Волшебство – это просто знание законов Вселенной[1]

Быть живым – значит быть свободным, иметь право выбирать свою дорогу и делать свою жизнь такой, какой вы хотите ее видеть.
Дипак Чопра. Путь Волшебника

С каждым из нас хоть раз в жизни случалось нечто такое, чему мы не могли найти рационального объяснения: кому-то внезапно везло, кто-то оказывался в нужном месте в нужное время, бывали и неприятные события, которые тоже иначе, чем мистикой, не объяснишь.
Наш мир — со скоростными шоссе и мобильными телефонами, с кино в формате 3D и Интернетом — все еще полон волшебства. В этом уверены многие, недаром на книжных полках огромное количество книг, которые обещают научить читателя исполнять свои желания. В них не говорится впрямую о волшебстве, но каждый, кто открывает подобную книгу, ожидает именно его.
Но очень часто после прочтения таких книг оказывается, что волшебство подвластно кому угодно, но… не вам. Знакомо? «Что со мной не так?» — спрашивает себя читатель. Смеем вас заверить — с вами все в порядке! И с книгами, которые вы, возможно, уже прочитали на тему «исполни свою мечту», — тоже. Подвох в том, что, предлагая готовые решения, книги учат ремеслу, а чтобы научиться исполнять свои мечты, надо измениться самому!
Если вы действительно хотите, чтобы все ваши желания исполнялись, то не надо заучивать сложные заклинания и толочь в ступе жабьи шкурки, но надо просто стать Волшебником!
Волшебник — это не разодетый в странные одежды чудак, это обычный человек — такой же как вы, возможно, это даже ваш сосед. Наверняка вы встречали в своей жизни таких людей, которых называют «везунчиками» — без видимых тяжелых усилий у них получается все, и они живут удивительной, гармоничной, увлекательной жизнью.
Волшебником можно назвать того, кто извлекает из проблем пользу, превращая ситуацию, приносящую разочарование, в возможность. Волшебник готов лицом к лицу встречать страх и, преодолевая его, находить в жизни радость. Для Волшебников нет ограничений и границ, которыми мы обычно сами окружаем себя!

Дипак Чопра, автор многочисленных книг по психологии, уверен, что причина кроется в выбранном образе жизни, или ПУТИ. Только узнав себя, приняв и полюбив, человек может исполнить желание!
Пытаясь исполнить какое-то одно свое желание, не меняя себя и свою жизнь, мы обречены на разочарования! Вот поэтому советы из хороших книг зачастую не работают: предлагая готовые рецепты для каждого желания, они словно предлагают фокусы взамен настоящему, истинному волшебству.
Волшебнику не нужны готовые рецепты по превращению мечты в реальность, потому что изменение реальности для него и получение желаемого — обычное дело.
И если вы хотите изменить свою жизнь и сделать ее лучше, если вы готовы впустить в свою жизнь волшебство, если вы хотите стать Волшебником, то эта книга для вас!

«Путь Волшебника» Дипака Чопры

В любой момент времени, в любом месте Земли вы можете встать на Путь Волшебника и идти по нему. Он не имеет конечной точки, но обязательно приведет вас к цели, которую вы ставите перед собой.
Дипак Чопра. Путь Волшебника

Дипак Чопра родился и прожил первые годы жизни в Индии, в 23 года переехал жить в США. Поэтому книги Дипака наполнены мудростью Востока и новыми идеями Западной психологии. Концепция Пути Волшебника — результат долгих лет работы, исканий, размышлений и практической работы с самыми разными людьми — от звезд первой величины до обычных обывателей.
Нет никакой разницы — кто ты, считает Дипак, любой из людей может стать Волшебником!
Путь, на который призывает нас Дипак Чопра, можно назвать по-разному: Путем Волшебника или Путем Духа. Его суть от этого не изменится: суть движения по этому пути — в стремлении к возвышенному, изменению стиля и образа мышления, и, самое важное, это путь изменения самого себя.
Проделав его, вы станете другим человеком — более свободным, уверенным и счастливым, начав меняться с самого первого шага. Естественно, что невозможно измениться в один момент. Именно поэтому напоминайте себе, что вы идете по Пути Волшебника и каждый шаг на нем имеет огромное значение. При этом нет некоего «правильного времени» или, тем более, «правильного места», чтобы начать этот путь.
Путь находится рядом, вы можете ступить на него прямо здесь, прямо сейчас. Вам не требуется никаких дополнительных усилий, кроме желания стать счастливее и лучше!
Итак, если вы готовы стать Волшебником и преобразовать свою жизнь, получив возможность исполнять свои желания, то Путь Волшебника ждет вас!

Правила работы с книгой

Мир возможно изменить единственным способом: измениться самому.
Дипак Чопра. Путь Волшебника

Самое главное правило — не торопитесь. То, о чем рассказывается в книге, должно не просто дойти до сознания, а прорасти в нем и стать частью ваших убеждений, а не оставаться идеями кого-то другого.

Для занятий вам не потребуется много времени и каких-либо особенных условий, но все же постарайтесь, чтобы во время занятий вы могли полностью сосредоточиться именно на них: отключайте телефон и просите близких не беспокоить вас несколько минут.

Настраиваясь на выполнение упражнений, позвольте себе отрешиться от повседневных вопросов и проблем.

Не гонитесь за результатом, не тревожьтесь, что его не видно сразу: изменения идут, пусть и незаметные поначалу.

Помните о том, что необходимо быть терпеливым, последовательным и упорным, и тогда вас обязательно ждет жизнь, полная волшебства!

В начале каждой главы вы увидите афоризмы Дипака Чопры, которые можно сравнить с вехами, расставленными на пути. В этих афоризмах — суть каждой главы. Читайте их, стараясь задействовать все каналы восприятия, разум и эмоции.

Так же каждая глава содержит упражнения, выполнение которых поможет вам включить мудрость волшебника в свою повседневную жизнь.
Иногда будет казаться, что афоризмы и практические занятия не совпадают по смыслу — это сделано специально: нам всем привычнее создавать некий порядок мыслей, когда из одного вытекает другое. Но наш ум, разум — это еще не все. Наше воображение и творческие способности требуют другого подхода. Поэтому иногда просто доверьтесь своей душе и не ищите прямых, видимых связей.

Упражнения помогут вам сделать первые шаги и будут служить камертоном, по которому вы сможете понять — какие изменения происходят в вашем внутреннем мире: ведь изменения в вас самих всегда предтеча изменений всей жизни, всей окружающей действительности.

Вы можете возвращаться к упражнениям по мере прохождения пути, повторять их, чтобы понять — не упустили ли вы что-то важное в спешке.

Некоторые упражнения, которые могут вам показаться пассивными, — это мысленные эксперименты. Они призваны заставить разум уйти от шаблонного мышления и увидеть привычные вещи в новом свете.

Важно выполнять любое упражнение с радостью, а не из чувства долга. Вас ждет трудный, но увлекательный путь, который сам по себе не менее важен, чем конечный результат!

Таким образом, план работы по книге можно представить так:
1. Перед началом выполнения упражнений посидите в спокойной обстановке, отрешившись от повседневных дел.
2. Прочтите афоризмы в начале главы. Закройте глаза и подождите несколько минут, пока вы их усвоите. Перечитайте их столько раз, сколько вам захочется. Почувствуйте их, следя за своей реакцией.
3. Прочитайте текст главы и снова сделайте небольшую паузу, для того чтобы позволить знаниям найти дорогу к вашему сознанию. Не торопитесь, делайте все в удобном для вас темпе.
4. Выполните любое упражнение главы (если не указано, что они должны выполняться последовательно). Если вы хотите получить полное впечатление, полезно повторить его несколько раз в течение дня. Выполните еще одно упражнение или оставьте его выполнение на другой день.
5. На следующий день перечитайте главу, если считаете нужным, если чувствуете, что надо сделать так, или двигайтесь дальше, но помните, что на каждый шаг на пути вы должны потратить не менее одного дня. НЕ СПЕШИТЕ!

Во второй части книги речь идет о семи ступенях алхимии. Золото — металл, не подверженный порче, и он символизирует чистоту духа. Преодолеть эти семь ступеней, значит отбросить все страхи и осознать чистый Дух, живущий внутри нас. Святой Грааль является еще одним символом чистоты Духа. Как в алхимии, так и в обретении Грааля важен поиск новых качеств, сокрытых в каждом из нас, таких, как настоящая, истинная любовь или неподдельная радость.

Эти уроки не являются чем-то отдельным от Пути, но при выполнении упражнений из этой части вы будете в большей степени концентрироваться на работе с энергией. В дальнейшем эти упражнения помогут вам всегда оставаться в состоянии Волшебника.
Итак, Путь Волшебника перед вами!
В путь!
Каждый из нас движется по дороге жизни с разной скоростью, но это не имеет значения на пути к чуду. Однажды придет день, и вы ощутите, как в вас пробуждаются скрытые возможности и знания, вот тогда и начнется новый этап вашей жизни: жизнь Волшебника.
Дипак Чопра. Путь Волшебника


Часть первая
Путь Волшебника
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Шаг 1. Осознание
Волшебник живет в каждом из нас

Каждый из нас в душе – Волшебник.
Для волшебника нет тайн.
Волшебник находится выше борьбы темного и светлого.
Все видимое уходит корнями в невидимое.
Даже природа откликается на изменения настроения Волшебника.
Волшебник не спит, даже если спит его тело и ум.
Секрет бессмертия открыт для того, кто стал Волшебником.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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И вот вы стоите на Пути Волшебника.
Вас наверняка обуревают эмоции, и вы, наверняка, в нетерпении. Вы ждете информации, вы размышляете — как вы достигнете всего того, что вам обещает эта книга. Вас мучает вопрос — когда же начнется волшебство.
Первый шаг, который вам предстоит сделать на этом увлекательном пути, — это обрести веру в то, что Волшебника можно найти, заглянув в свою душу!
Как просто! Вам не надо отправляться в далекие путешествия, искать неизвестно где и непонятно кого.
Как сложно! Вам необходимо поверить, что в вас таится огромная, невероятная, волшебная сила.

Невозможно заставить себя поверить, невозможно измениться за одну минуту, но если вы будете настойчивы и упорны, то в один чудесный момент вы заметите, что ваша жизнь состоит отныне не только из привычных, скучных дел, в ней появится что-то еще, и тогда вы поймете, что идете верным путем.
Но на первых порах, скорее всего, ваш ум станет отрицать любое новое утверждение, которое не согласуется с привычной картиной мира. Мы привыкли думать, что чудес не бывает, или бывают — но не с нами.
Поэтому, когда вы должны поверить в волшебство, так ощутима сила сопротивления. Она может выражаться в злости или беспокойстве, сомнении или презрении, скуке или любым другим образом.

Не нужно сопротивляться этим реакциям! Все, что требуется, — посидеть молча и прислушаться к себе, к своему внутреннему голосу, к голосу волшебника, запертого внутри вас.
Таким образом, первое, чему следует научиться — спокойствию и умению останавливать свой внутренний монолог.

Проделайте несложное упражнение, которое поможет вам погрузиться во внутреннюю тишину и наконец услышать тихий голос Волшебника.

Упражнение 1. Учимся спокойствию

Упражнение следует выполнять ежедневно, лучше всего в одно и то же время (например, перед сном). На выполнение вам потребуется от пяти минут до получаса.

Останьтесь в одиночестве, попросите близких не тревожить вас, отключите телефон, можете включить негромкую спокойную музыку.
Устройтесь в удобной позе — сидя или лежа, тело должно быть максимально расслаблено.
Следите за дыханием: делайте глубокий вдох и медленный спокойный выдох. Вдыхайте через нос, выдыхайте через рот.
Прислушайтесь к себе: даже пребывая в расслабленном состоянии вы ведете сами с собой постоянный внутренний монолог. Отметьте это.
Начните произносить негромко любой монотонный звук, например: «омммммм», сознательно замедляя мысли и стараясь прекратить внутренний диалог.
Возможно, при первом выполнении у вас не получится прекратить его надолго – это нормально. Выполняйте упражнение регулярно, стараясь увеличивать время «внутренней тишины».

В обычной жизни мы не только ведем сами с собой внутренний диалог, очень часто мы спорим сами с собой, не можем примирить свои эмоции и рациональные мысли. Эмоции — почти мгновенные реакции на внешнее раздражение, очень часто могут заставить нас принять неправильное, поспешное решение. Но и разум, основываясь на предшествующем опыте, выносит зачастую неверные решения. Можно сказать, что эмоции нас торопят, а разум — замедляет.
Каждый из нас слышал истории о несчастных гениях, о тех, кто, обладая живым умом, увы, так и не смогли с его помощью найти ни счастья, ни радости, ни покоя.

Как же оценить точку зрения нашего внутреннего Волшебника?
Дело в том, что точка зрения Волшебника значительно отличается и от точки зрения разума, и от эмоций.
Волшебник не спорит с умом, потому что решение принимает не в результате раздумий, сравнивания ситуации с теми, которые уже были. Волшебнику не надо размышлять, потому что он — видит.

Волшебник должен уметь видеть, но этого мало, надо научиться принимать то, что ты видишь!

Учась видеть, следует избегать оценок: вот это хорошо, а это — плохо. Разум будет протестовать — как же, не сравнивая, можно выбрать верное решение? Ведь тогда есть риск снова испытать боль и разочарование, одиночество, страх и другие отрицательные эмоции?

Но выстраивая эфемерные стены на основе прошлого опыта, мы отгораживаемся от возможного счастья, от всего того нового и прекрасного, чего боимся, потому что «а вдруг мне опять будет больно». Мы тратим огромные запасы энергии на волнения без повода, на то, чтобы «подстелить соломки», чтобы не допустить возможных неприятностей, и в этой борьбе не с проблемами, а только с возможностью возникновения проблем у нас проходят годы!

Волшебнику же не ведом страх, и он с готовностью принимает ВСЕ разнообразие мира, а значит, принимает и себя со всеми положительными и отрицательными чертами.

Поэтому второе, чему необходимо научиться, это — принятие.
Научившись этому, вы сможете почувствовать, что Вселенная — это то, что вмещает в себя ваша душа!

Упражнение 2. Учимся принятию

Для выполнения упражнения выберите время, которое полностью можете посвятить себе.
Перед выполнением настройтесь на положительные эмоции, расслабьтесь и отдохните.

Включите негромкую, спокойную музыку, которая вам нравится, примите любую удобную позу, закройте глаза, дышите медленно и глубоко.
Почувствуйте свое тело, почувствуйте, как вам хорошо — здесь и сейчас.
Мысленно посмотрите на себя со стороны, скажите себе: «Я — есть, и это прекрасно! Я — важен. Я — уникален».
Любуйтесь собой, ищите все то прекрасное, что есть в вас. Если в голову приходят мысли о недостатках и появляется желание покритиковать себя, остановитесь, сделайте глубокий вдох и скажите: «Я люблю этого человека!»
Смотрите на себя так, словно перед вам другой, но безусловно любимый человек!
Оставайтесь в этом состоянии столько, сколько хочется.
Подумайте о прожитом дне, пусть сцены из него идут перед вашим внутренним взором, отмечайте все эмоции, которые вы испытываете. Примите их — примите свой страх и недовольство, ликование и радость. Они равнозначны для вас, они есть, они не хорошие и не плохие, как и ситуации, которые вы видите.
Поблагодарите Вселенную за подаренный вам день. Почувствуйте его уникальность.
После выполнения упражнения вы должны чувствовать подъем сил и уверенность в себе.

Волшебник умеет видеть всю картину в целом, смотреть дальше, чем привыкли обычные люди, не деля реальность на части.
А что для вас значит слово «вижу»? Что вы видите, глядя на человека, стоящего перед вами?
Большинство из нас судят о человеке по внешности. Но если мы хотим узнать кого-то ближе, то мы начинаем замечать то, что человека окружает, мы «видим» эмоции и желания, страхи и мечты. Если же вы сделаете усилие, то сможете увидеть и энергию, которую излучает любой человек, и тогда внешний вид не будет иметь значения — вы увидите перед собой не человека, а огромный прекрасный мир, заключенный в человеческую оболочку.

Что происходит, если мы принимаем все решения исходя только из того, что можем увидеть и пощупать? Что происходит, если мы руководствуемся разумом и эмоциями, если мы — не видим?

Мы опускаем самое важное, в погоне за внешними проявлениями благополучия мы становимся несчастными и делаем несчастными тех, кто нас окружает. Нам важно одобрение общества, нам важно, что о нас скажут и подумают прохожие — те, кто не увидит и не заметит нас, те, кому мы, по сути, не нужны. И вот, стремясь прожить свою жизнь «правильно», мы проживаем ее впустую.
Если вы готовы видеть в любом человеке или явлении целый мир, то и ваша жизнь вскоре наполнится новым светом. Научитесь смотреть на нее по-новому!

Упражнение 3. Учимся созерцать

Это упражнение можно выполнять и дома, и на улице, но первые несколько раз выберите для выполнения спокойную обстановку.

Успокойтесь и расслабьтесь, закройте глаза, дышите медленно и свободно.
Постарайтесь прервать внутренний монолог, повторяйте простой монотонный звук, следите за дыханием.
Откройте глаза, сфокусируйте внимание на любой детали вашего интерьера. Важно не пытаться рассмотреть всю комнату разом, а сосредоточиться на чем-то одном. Например, перед вами обычная ваза. Как только вы начнете смотреть на нее, в мозгу вспыхнет ассоциация, одна, другая, третья. Не пытайтесь прервать их цепь, просто спокойно наблюдайте, как ассоциации возникают и гаснут. Дождитесь, когда ум «заскучает» — вам покажется, что вы достаточно насмотрелись на вазу.
Теперь посмотрите на нее, будто видите впервые, отметьте игру света на ее боках, изящество линий.
В какой-то момент вы опять почувствуете, что вы достаточно долго смотрите на предмет.
Закройте глаза, сделайте вдох и снова посмотрите на вазу. Теперь старайтесь смотреть на нее беспристрастно, не вынося оценок — ни хороших, ни плохих. Вы можете снова повторять любой монотонный звук.
Выполняйте последний этап упражнения как можно дольше, оставляя свой ум «пустым».
Если упражнение выполнено правильно, вы почувствуете общий подъем сил, ваш взгляд на все станет более свежим.
Постепенно начинайте выполнять упражнение на улице, в транспорте — не уходите в эфемерный мир книг и гаджетов, лучше — созерцайте мир вокруг вас!
Выполнив упражнения первого шага, вы сможете поверить, что Волшебник – это вы, его голос вы слышите в минуты спокойствия. Это именно он делает мир вокруг вас живым, он знает, что мир – его продолжение, и поэтому принимает все его радости и печали.



Шаг 2. Непредвзятость
Возвращение невинности

Чтобы вернуть магию, надо вернуть невинность[2].
Первое волшебство: превращение.
Дипак Чопра. Путь Волшебника


[image: ]

Каждый человек уверен, что знает — чего хочет на самом деле. Но очень часто бывает, что, получив желаемое, мы не чувствуем радости, или она столь кратковременна, что и говорить не о чем, а затем наступает момент разочарования — я получил желаемое, так почему же я не получил счастья?
Это может происходить из-за нескольких причин, одна из них — мы сами не знаем, чего хотим. Мы не наблюдательны, пользуясь шаблонами поведения и навешивая на все явления ярлыки, мы не видим суть вещей!
На предыдущем шаге мы научились смотреть и видеть.
На этом шаге, первое, чему надо научиться — наблюдательности. Умея спокойно созерцать, это совсем не сложно.
Умение наблюдать подарит вам возможность видеть в привычных вещах новый, скрытый потенциал и не гнаться все время за новинками — то, что вы уже имеете, обретет для вас новую ценность!

Упражнение 4. Тренируем наблюдательность

Это упражнение рекомендуется выполнять ежедневно, в привычной обстановке. Лучше всего – на улице, например – по дороге на работу, или просто гуляя.
Обычно человек получает информацию по трем основным каналам: зрительному, слуховому, осязательному. Задача упражнения – научиться сознательно переключать внимание между ними.

Первые несколько секунд с повышенным вниманием отмечайте все, что попадает в поле зрения, максимально задействуя визуальный канал. Можете мысленно описывать все, что видите, стараясь замечать мелкие, незначительные детали.
Затем переведите фокус внимания на слух. Что именно вы слышите? Постарайтесь заметить то, что не замечали ранее.
Далее сконцентрируйтесь на ощущениях: на прикосновении одежды к телу, на неровностях дорожки под ногами, на то, как ветер овевает лицо и прочее.
Скользите по всем трем каналам восприятия, переключаясь с одного на другой осознанно, и наслаждайтесь чувствами.
Замечайте, если начинаете отвлекаться.
Через некоторое время попробуйте соединить все каналы вместе, то есть воспринимать информацию по всем каналам практически одновременно. Как изменилось восприятие мира?
Вы можете выполнять упражнение и в других условиях: например, на вечеринке или в гостях – наблюдайте за людьми, стараясь не выносить оценочных суждений, а стараясь понять – что в данный момент чувствует человек, какими эмоциями живет.

Теперь вы умеете не просто смотреть, но и видеть, проникать в суть вещей, отвлекаться от оценок, но этого не достаточно.
Даже не вынося разумные оценки, даже умея подмечать ранее скрытое от нас, мы все еще остаемся в ловушке других ярлыков: мы привычно эмоционально реагируем на то, то нас окружает.
Мы слышим «белое», и у нас рождается огромное количество ассоциаций, за пределы которых мы не выходим. Наш взгляд остается «замыленным», не острым: мы полагаем, что хорошо разбираемся в жизни и можем давать оценки событиям, правильно судить людей, но на самом деле нами руководят шаблоны, привычки.
Это приводит к тому, что мы воспринимаем и мир, и себя в искаженном виде, и, как бы ни исполнялись наши мечты, они не приносят нам счастья: мы не можем понять, что нам надо, не видим истинной ценности того, что у нас есть.
В детстве все было иначе — все было впервые, и все было новым, мы сами все время изменялись и были готовы к тому, что и мир вокруг нас будет меняться. Эта готовность принять изменения в своем внутреннем мире и в мире внешнем — одна из характеристик невинности.
Вы можете вернуть себе это состояние невинности, проделав простое упражнение.

Упражнение 5. Отказываемся от ярлыков

Останьтесь в спокойной обстановке. Примите удобную позу (лучше сидя).
Выполните любое упражнение на расслабление. Не пытайтесь оценить свое состояние в данный момент, произнесите: «Я принимаю себя и свое несовершенство. Я знаю, что для всего в этом мире найдется место. Мир огромен и прекрасен». Сделайте глубокий вдох и медленный выдох.
Медленно произнесите следующие слова: Тяжелое. Легкое. Черное. Белое. Солнце. Луна. Что вы представляете? Что вы чувствуете? Запомните свои ощущения. Не торопитесь.
Произнесите каждое слово еще раз, наполняя его новым смыслом. Если вы мыслите образами, то представляйте что-то новое (например, читая слово «Легкое» представьте не перо, а маленькую мышку). Наполните каждое слово новым виденьем.
Найдите для каждого слова как можно больше новых, свежих ассоциаций.
Представьте, как каждое понятие трансформируется в свою противоположность: например, маленькая легкая мышка вырастает в кошку, потом в собаку и в конце концов в слона.
Если вы чувствуете усталость — прервите выполнение упражнения, не делайте его через силу, вернитесь к нему позже.
Выполняйте упражнение так часто, как возможно, используя любые привычные определения.
Умение смотреть на мир все время под новым углом можно считать первым опытом настоящего волшебства: превращением обыденного и скучного в новое и неизведанное.

Такие превращения можно делать с вещами (вспомните упражнение на созерцание), с эмоциями (как в предыдущем упражнении) и даже с чувствами, с фундаментальными понятиями, такими как Любовь и даже Мораль.
Очень часто нас сковывают и не дают действовать, не дают мечтать привычные установки: «Если ты любишь, то должен…», «Если ты хороший человек, то….». В этом нет ничего плохого, но часто за такими установками не стоит понимание, и мы оказываемся растерянными и не знаем, как поступить, или несчастными, когда разум говорит: «Поступай так», а сердце диктует что-то другое.
Это не значит, что вы должны отказаться от этих понятий, это значит, что вы должны наполнить их смыслом — сами!
Вы можете это, вы знаете, как дать новую жизнь привычным предметам, так подарите ее и всем тем словам, которые обозначают действительно важные вещи!

Упражнение 6. Меняем точку зрения

Для выполнения этого упражнения приготовьте бумагу и ручку.
Разделите лист на три части, в левом столбце напишите слова: Любовь, Ненависть, Свой, Чужой.
В среднем столбце напишите те определения, которые приходят первыми в голову, когда вы читаете слова из левого столбца. Не раздумывайте подолгу.
На протяжении нескольких дней заполняйте правый столбец другими определениями, которые будут приходить вам в голову при воспоминании о заданных словах.
Не оценивайте правильность выбранных слов, не старайтесь найти точные ассоциации, не заставляйте себя думать о них, просто вспоминайте в свободную минуту, пусть поток мысленных ассоциаций течет свободно, а вы только фиксируйте его.
Попробуйте найти «положительные» определения для таких слов, как «ненависть» или «чужой» и, наоборот, «отрицательные» для слов «любовь» и «свой», взгляните на привычные понятия под другим углом зрения.
Перечитайте, посмотрите, какими новыми гранями засияли привычные для всех нас слова, какой новый, более глубокий смысл открывается в привычных понятиях.
Повторите упражнение с любыми другими словами.
Выполнив упражнения этого шага, вы сможете научиться возвращать себе состояние, свойственное всем нам в детстве: невинность. А значит – видеть мир каждый день новым во всем великолепии, и не только материальный мир. Ваши эмоции и важные понятия тоже засияют новыми красками и принесут в вашу жизнь новый, лучший смысл.



Шаг 3. Единство
Весь мир – твое продолжение

Меняется все, кроме светлого начала, где и обитает душа Волшебника.
Изменения должен кто-то наблюдать.
Ваше тело – это еще не вы.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Прочитав про первые шаги на Пути Волшебника, вы наверняка заметили, что все упражнения рекомендуется делать в состоянии покоя, расслабленности. И любое другое дело проще выполнять, находясь в гармоничном, спокойном состоянии.
Но очень часто, в обычной жизни, мы даем волю эмоциям — не обязательно плохим, иногда нас так захлестывает веселье и радость, что мы перестаем замечать мир вокруг точно так же, как если бы мы были охвачены гневом.
Что происходит тогда? Мы перестаем быть Волшебниками, мы перестаем контролировать нашу жизнь: вместо нас говорят наши эмоции!
Если вы хотите оставить в своей жизни все так, как есть, тогда не надо ничего предпринимать, но если вы хотите, чтобы ваша жизнь стала лучше и счастливее, чтобы вы стали настоящим Волшебником, то эмоции не должны руководить вашими поступками: они ваша часть, но не они определяют ваш выбор!
Это не значит, что они должны полностью уйти из вашей жизни, это значит, что вы должны руководить ими, а не они — вами!
Но невозможно контролировать то, что ты не понимаешь, поэтому в первую очередь надо научиться принимать и понимать свои эмоции, а для этого нужно проделать следующее упражнение.

Упражнение 7. Наблюдаем за эмоциями

Выделите для упражнения 15–20 минут, когда вы можете спокойно поразмышлять и вспомнить прошедший день.
Закройте глаза, дышите ровно и размеренно.

Начните вспоминать прожитый день — вы можете вспоминать его последовательно, начиная с событий утра и до момента, когда вы начали выполнять это упражнение, а можете — в ретроспективе, в обратном порядке.
Главное условие — стремитесь вспоминать не события, а то, какую эмоциональную окраску для вас они несли. Сознательно переносите внимание с того, ЧТО происходило, на то, КАК вы на это реагировали — внешне и внутренне.
Отсекайте любые оценки! Не судите себя за сдержанные или, напротив, сильные эмоции. Повторяйте: «Да, это так. Я злился (или печалился, тревожился, радовался). Сейчас, вспоминая это, я спокоен (равнодушен, печален…). Я принимаю свои эмоции».
Соедините руки перед грудью, представьте, как все ваше существо наполняется светом, и в этом свете мягко растворяются все ваши эмоции. Они — остаются вашей частью, но они не диктуют вам поступков. Вам спокойно и хорошо.
Оставайтесь в состоянии покоя столько, сколько вам хочется.

И все же наибольший урон нашему счастью наносят не позитивные, а негативные эмоции, сильнейшая из которых — гнев. Невозможно, испытывая злость, смотреть на мир непредвзятым взглядом. Гнев — это всегда свидетельство оценки, это всегда голос Эго, а не голос Волшебника. Гнев нужен и в определенных ситуациях. Гнев может помочь выстоять и выжить, но в обычной жизни, большую ее часть, гнев — это проявление бессилия и обиды.
Бороться против гнева, как против других сильных, захлестывающих эмоций — чаще всего бесполезно, потому что голос Эго в этой ситуации намного громче голоса Волшебника. Но если вы осознаете, что сейчас вами руководит гнев, это позволит взять свои эмоции под контроль и вернуться в состояние покоя, в котором можно будет услышать голос мудрости.
Поэтому первое, чему необходимо научиться, это осознание своего гнева.


Упражнение 8. Осознаем гнев

Упражнение рекомендуется выполнять ежедневно перед сном, и оно подходит для работы с любыми негативными сильными эмоциями и переживаниями.
В процессе выполнения упражнения обязательно следите за дыханием! Голова должна быть немного наклонена вперед.

Примите удобную позу сидя, опираясь спиной на удобную спинку кресла или стула — вам должно быть максимально комфортно. Начните вспоминать ситуацию, которая спровоцировала гнев.
Как только заметите, что чувство гнева возвращается, сделайте глубокий вдох и выдохните через рот, произнося звук: «Фууууу». Медленно поднимите (на комфортную высоту) и опустите руки через стороны. Повторите пять раз. Представляйте, как с каждым выдохом гнев покидает вас в виде струйки едкого дыма и растворяется без следа.
Продолжайте вспоминать ситуацию, все время делая паузы и «продыхивая» гнев.
Не пытайтесь найти мысленно другое решение, не осуждайте участников ситуации — ни себя, ни других. Произносите: «Это произошло так. Это часть мира. Я принимаю это».
Если чувства берут верх и вы не можете остаться в спокойном состоянии — прервите выполнение упражнения на пять минут. Восстановите дыхание и вернитесь к выполнению упражнения.
Упражнение выполнено правильно, если при воспоминании о ситуации вы не испытываете больше сильных эмоций.
В момент, когда вас обуревают сильные негативные эмоции, дышите, как рекомендовано в этом упражнении.
Если вы будете проделывать эти упражнения регулярно, то вскоре заметите, как меняется ваше восприятие мира – с глаз будто падает пелена. Вы станете увереннее и спокойнее, вы начнете замечать то, что раньше не видели, поглощенные переживаниями, и ваша жизнь начнет меняться, хотя по Пути Волшебника мы сделали только первые шаги!

Следующее упражнение можно использовать как камертон, настраивающий ваше восприятие мира на нужный лад. Вы всегда можете отрешиться от любых эмоций, просто закрыв глаза и погрузившись в мир гармонии и покоя.
Этот мир покоя существует, и его творец — Вы!
Запомните: вы же можете творить чудеса! Каждое мгновение своей жизни вы создаете свой, неповторимый, уникальный мир!

Упражнение 9. Находим точку покоя и гармонии

Останьтесь в одиночестве, примите удобную позу, закройте глаза, дышите медленно и размеренно.

Ваше тело наливается теплом, расслабляется, вы чувствуете, как тепло сосредотачивается в области солнечного сплетения. Обратите внимание на дыхание: делайте спокойный глубокий вдох носом и выдыхайте неслышно, расслабленно, ртом.
Произносите любой монотонный звук, чтобы остановить внутренний диалог и установить внутреннюю тишину.
Побудьте в этом состоянии несколько минут.
Вы погружаетесь в свой собственный внутренний мир. Он наполнен умиротворяющей тишиной и покоем. Позвольте картинам самим всплывать в вашем воображении, не подстегивайте его, и вы увидите этот мир — только ваш мир, — наполненный до краев гармонией. В нем все именно так, как хочется вам, и он принадлежит только вам. В этом мире вы находитесь в полной безопасности — никакие невзгоды внешнего мира не проникают сюда, здесь нет нужды бояться или тревожиться. Это ваш личный Эдемский сад, ваш Рай.
Представьте, как вы гуляете по этому миру. Побудьте в этом состоянии столько, сколько вам хочется.
Теперь представьте, что тонкие вибрации этого места питают вашу энергетику: представьте у себя в руках прозрачную сферу, которая наполняется белым теплым светом. Когда она заполнится им, мысленно сожмите ее и поместите в район солнечного сплетения или сердца.
В любые неприятные моменты своей жизни, или когда вам будет необходимо успокоиться, вы можете положить руку на область солнечного сплетения и почувствовать, как светлая энергия питает вас, даря ощущение покоя и безопасности.

Проделав упражнения этого шага, вы лучше узнаете себя и научитесь контролировать свои эмоции, а значит, получите больше возможностей управлять своей жизнью и делать ее такой, какой вы хотите ее видеть.


Шаг 4. Центрированность
Кто есть я?

Единственный вопрос, который надо задавать себе постоянно, изо дня в день, всегда: «Кто есть я?»
Сколько бы ролей вы ни играли, ни одна из них не является вами.
Если вы Волшебник, то вы – это весь мир!
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Что вы ответите, если кто-нибудь спросит вас: «Кто вы?»
Вы назовете свое имя и фамилию, добавите — откуда вы и чем занимаетесь. Вы скажите правду, но все равно — соврете. Потому что ваше имя и положение — это только часть вас! Ваши «личные данные» — это всего-навсего ярлык, который определяет часть вашей личности. Точно так же только часть вашей личности описывает ваша профессия, ваше место проживания и все остальное.
Эти ярлыки мы сами навешиваем на себя, усердно, и более или менее успешно играя различные роли.
Почему же так важно понять — кто ты на самом деле? Ответ очевиден: точно так же, как истинная картина мира помогает нам понять, чего мы хотим на самом деле, так и понимание — кто есть мы, дает возможность узнать — где наши истинные желания, а где желания, навязанные нам, желания наших масок, но не нас самих.
В главе, посвященной желаниям, будет подробно рассказано — почему исполняются именно истинные желания, а пока поверьте:
Только зная себя, вы можете понять, чего хотите на самом деле, и получить это!

Точно так же, как вы сняли ярлыки с привычных понятий и явлений, можно снять их и с себя. Умение увидеть себя настоящего за скопищем масок — это возможность освободить от условностей свой дух! Помимо этого, научившись снимать ярлыки с себя, мы перестаем однозначно судить других людей, что самым лучшим образом влияет на наши взаимоотношения с окружающими.

Упражнение 10. Меняем имена – снимаем ярлыки с себя

Упражнение выполняется день или несколько дней подряд — по желанию. Специальных условий для его выполнения не требуется.
В течение дня задавайте себя вопрос: «Кто я?», и отвечайте на него максимально честно.
Например: «Сейчас я думаю о том, как приготовить обед. Я играю роль Хозяйки. А настоящая “я” видит и понимает это».
Или: Сейчас я провожу совещание. Я играю роль Начальника. Настоящий “Я” наблюдает за этим с интересом/скукой.
Попробуйте сознательно сыграть другую, непривычную для вас роль. В первый момент вы почувствуете дискомфортность ситуации, но напомните себе, что это — всего лишь роль, и продолжайте играть ее!
Точно так же фиксируйте, где — желания и потребности вашего тела, где — ваши ментальные привычки, где — эмоциональные привязки. Не судите себя! Только фиксируйте! Например: «Мне холодно. Холодно моему телу. Я осознаю это». Или: «Хамство продавщицы задело меня. Задето мое Эго. Я вижу и понимаю это».

Такое отделение своих масок, ролей, ярлыков от своего истинного «Я» позволит вам впоследствии точно определять ваши истинные желания и устремления.
И это далеко не все! Задумайтесь о тех людях, которые чувствуют себя потерянными, если привычный уклад жизни меняется: выход на пенсию, отъезд детей или смерть близкого человека опустошают.
Это происходит из-за того, что они сами ограничивают себя, запирая в клетку из ярлыков и ролей. Они не знают и, что намного печальнее, не хотят себя узнать!
Разве такое отношение к себе может сделать кого-либо счастливым? Не делайте таких ошибок — всегда стремитесь к самопознанию, это позволит вам всегда стремиться к лучшему для вас!
Однако у любой медали есть две стороны. То, что мы привыкаем играть роли, можно использовать для достижения целей. Попробуйте представить, что ваша заветная мечта осуществилась, и вы получили то, о чем страстно мечтали.
Представили?
А теперь проживите день в своей мечте!

Упражнение 11. Играем роли

Представьте и опишите (мысленно или письменно) идеального человека, человека, которым вы хотели бы быть. Не ограничивайте себя ничем. Если вы хотите быть Королем или Королевой – смело пишите и это.

Представьте — как описанный вами человек ведет себя в повседневной жизни? Как общается с другими людьми? Как ходит? Как говорит? Если, например, вы мечтаете быть богатым, то, возможно, вы решите, что богатый «Вы» должен быть уверенным в себе, спокойным, щедрым и т. д.
В этот же день сознательно выделите 5–10–15 минут, когда вы будете вести себя так, словно ваши желания сбылись. На следующий день увеличьте время нахождения в роли и доведите его постепенно до 2–3 часов в день (если у вас получается продержаться в выбранной роли дольше — хорошо).
Каждый день делайте то, что вполне уместно делать в выбранной роли, но на что вы раньше не решались (например, зайти в дорогой бутик, померить все, что возможно, и уйти без покупки, не оправдываясь и не объясняясь).
Вы можете попробовать две-три роли, можете больше. Но обязательно вспоминайте и проделывайте предыдущее упражнение — не заигрывайтесь. Помните, что ваше истинное «Я» вобрало в себя все роли.
Вы – больше, чем тело, больше, чем эмоции, больше, чем каждая отдельная роль.

Теперь вы знаете, что на самом деле — вы совокупность самых разных «Я», но какое из них — истинное, основное? Это то «Я», которое наблюдает и фиксирует, то, к которому мы обращались, играя роли, «Я»-наблюдатель. Каждый раз, когда вы осознаете, что в данный момент времени играете роль — вы обращаетесь к своему истинному «Я».
Вы наверняка испытывали такое ощущение — утром, только проснувшись, или уже почти засыпая вечером, когда мысли замедляют свой бег и улетучиваются из головы. В этот момент вы — просто вы. Именно поэтому следующее упражнение рекомендуется выполнять утром — только проснувшись, или вечером перед сном.

Упражнение 12. Обращаемся к своему внутреннему «Я»

Упражнение лучше всего выполнять утром, как только вы проснулись, или вечером, перед отходом ко сну.

Сядьте так, чтобы спина была расслаблена, руки положите ладонями вверх на колени. Глаза закройте.
Ваше тело расслаблено, мысли текут свободно, вы ощущаете умиротворение и покой.
Представьте, что от вашего тела исходит светлое сияние, оно освещает все пространство вокруг, меняя очертания, и вот в глубине этого сияния вы видите тропинку. Мысленно идите по ней. В конце этой тропинки вас ждет человек. Вы не видите его лица, его тела — его внешность не имеет значения. Этот человек знает ответы на тревожащие вас вопросы и готов помочь в любую минуту. Этот человек — вы сами.
Произнесите: «Я принимаю себя в любой момент моей жизни. Я верю в свою силу, данную мне от рождения. Я верю в свои силы. Я верю в себя. В любой момент моей жизни я помню о своей уникальности и неповторимости. Я — свет. Я — любовь».
Повторите эти слова несколько раз.
В процессе выполнения упражнения вы не должны испытывать дискомфорт, вы должны быть абсолютно искренни!
Заключите мысленно свое второе «Я» в объятия. Почувствуйте абсолютное принятие всех своих сторон.
Сделайте несколько медленных осознанных вдохов и выдохов и открывайте глаза. Если вы делаете упражнения перед сном, вы можете продлить выполнение упражнения до засыпания.
Проделав упражнения этой главы, вы поймете – кто вы на самом деле, какие роли играете и какие роли хотите играть. Вы научились смотреть на свои роли и свои «ярлыки» отстраненно и обращаться к своему истинному «Я». Вы сделали важный шаг осознания своих истинных желаний и поняли, как изменится ваша жизнь, если они исполнятся.



Шаг 5. Бесконечность
Смерти нет

Волшебник не признает смерть.
Все меняется, но не умирает.
Жизнь существует всегда.
Для того чтобы родиться, необходимо было умереть когда-то.
Энергия продолжает быть и после смерти тела.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Может ли спринтер прийти к финишу первым, если к его ногам привязать гири? Никогда! Подобные гири удерживают всех нас, не давая добиться желаемого. И эти гири — наши страхи, самый сильный из которых — страх смерти. Но есть ли смерть на самом деле? Возможно, что она, как и вся наша реальность, только наше убеждение?
Мы знаем, что должны умирать, и мы не умеем жить иначе?
Страх смерти коренится в том, что мы отождествляем себя с телом, которое рождается, растет, стареет и умирает. Но мы знаем, что в Индии есть люди, чей возраст перевалил за все мыслимые значения. И что бы было, если мы сами бы росли в окружении таких людей? Если бы мы изначально были уверены, что впереди нас ждут долгие годы?
Мы сами лишаем себя выбора!

Но человек — это не только и не столько тело! Все вокруг нас — энергия, которая «превращается» из одного в другое, как солнечный свет, который питает растения, которые в свой срок — в конце жизненного цикла — станут землей.
Но мы настолько привыкли делить мир на живое и мертвое, что наш рациональный ум отказывается верить в бессмертие!
Другой причиной страха смерти является наше отношение ко времени как к чему-то конечному, хотя уже доказано, что время — вещь относительная. И даже без математических выкладок каждый из нас знает, что минута может тянуться очень долго в кресле зубного врача, а день в обществе друга проносится удивительно быстро.
Все это говорит о том, что страх смерти можно если не побороть, то отодвинуть в сторону и взять под контроль.
Что это даст? Это подарит вам ощущение удивительной свободы и другой, новый взгляд на мир. Это снимет самый большой камень с ваших плеч и позволит мечтать так, как никогда раньше.

Упражнение 13. Убираем страхи

Упражнение следует выполнять в спокойной обстановке. Попросите не отвлекать вас, отключите телефон. Перед выполнением приготовьте несколько листов бумаги и ручку.

Дышите спокойно и медленно, но не делая пауз между вдохом и выдохом, так чтобы вдох и выдох переходили друг в друга.
Заведите будильник, чтобы он подал сигнал через пять минут: в течение этого времени пишите, не делая пауз и не раздумывая!
Начинайте писать предложение: «Я боюсь…», продолжив его первым, что придет вам в голову.
Без паузы и следя за дыханием, снова напишите: «Я боюсь…», и опять допишите к нему произвольный конец.
Следя за дыханием и не делая пауз снова и снова пишите: «Я боюсь», и произвольно заканчивайте предложение.
Если вы выполняете упражнение правильно и правильно дышите, то в какой-то момент вы обнаружите, что вам легко писать и вы не можете остановиться. В результате вы можете обнаружить много странных, невероятных и неожиданных для вас страхов, в том числе связанных со страхом смерти.
Помимо этого, упражнение высвобождает эмоции, связанные со страхами, не сдерживайте их! Если вам хочется плакать — плачьте, но продолжайте следить за дыханием и выполняйте упражнение (пишите), пока не прозвенит будильник. Вы можете остановиться только в случае, если почувствуете себя плохо.
Прописывая все свои страхи, даже те, которые на первый взгляд не имеют отношения к страху смерти, вы тем самым лишаете их силы и власти над собой. Закончив писать, скажите: «Я выбираю жизнь!», повторите это спокойно и уверенно несколько раз, после чего лягте, закройте глаза и выполните упражнение на расслабление.
Вы можете повторить выполнения упражнения, но сделать это через достаточно продолжительный промежуток времени.
Поймите и поверье в то, что смерть – это часть жизни, но не ее конец!

Если сместить свою точку зрения и вспомнить, что все в этом мире — энергия, а у энергии нет начала и конца, то естественно предположить, что у некоторой части нас также не может быть конца! Мы не умираем, а переходим в иное качество, начиная, возможно, самое увлекательное приключение!
Важно также помнить, что изменив отношение к смерти, вы сможете изменить отношение к старости.
Омоложению тела посвящены многие современные книги, огромное количество информации есть в Интернете, но редко когда упоминается, что истинная молодость начинается не с подтянутых мышц, а с быстроты ума и живых эмоциональных реакций на мир.
Если вы не хотите стареть — не старейте!
Помните, что старость — это тоже индивидуальный выбор, готовность поверить в худшее. Если же вы хотите и готовы оставаться молодым как можно дольше — для вас нет преград. Каждый возраст прекрасен по-своему, и если ваша жизнь была насыщена теми событиями, которые вы сами, осознанно «притягивали» к себе, то и в старости вы будете жить полноценной жизнью и найдете немало поводов для радости!

Упражнение 14. Омолаживаем мысли

Останьтесь наедине с собой, примите любую удобную позу (лучше всего сидя), расслабьтесь, закройте глаза, дышите медленно и спокойно.
Мысленно «сканируйте» свое тело, отмечая, нет ли в нем зажимов или просто неприятных ощущений. Все это — результаты привычных негативных мыслей, которые приводят к тому, что вы хуже себя чувствуете, ощущаете себя все старше и старше.
Представьте, что чистые светлые потоки энергии льются на вас из Космоса и наполняют ваше тело, пронизывая его от макушки до пят. Они вымывают из каждой клетки весь негатив, все, что тревожит и беспокоит, все, что мешает, все негативные, тяжелые мысли. Светлым потоком они вымывают весь негатив и уносят его, уходя в землю.
В процессе выполнения упражнения в памяти начнут всплывать неприятные воспоминания, позвольте им раствориться в потоке светлой энергии и уйти. Если вспомнятся люди, из-за которых вы испытываете обиду, раздражение или какой-то дискомфорт, мысленно скажите этому человеку, что прощаете его и больше не держите зла. С миром и благодарностью отпустите каждого, кто вспомнится вам.
Отпускайте негативные мысли, просто наблюдая за ними, но не концентрируясь на них. Представляйте каждую такую мысль, как щепку в водовороте чистой «живой» воды.
Произнесите: «Свет и любовь!»
Выполняйте упражнение, пока не почувствуете приятное опустошение и легкость.
Когда вы почувствуете, что вы полностью спокойны и расслаблены, представьте, как чистая энергия окутывают вас коконом, и одновременно наполняет вас изнутри. Вы спокойны. Вы сильны. Вы умиротворены.
Еще немного спокойно подышите. Затем потянитесь и открывайте глаза.

Омолодить можно и нужно не только мысли, можно вернуть свежесть чувств и реакций.Первый шаг вы уже сделали, работая над возвращением состояния невинности в предыдущих главах. Следующее упражнение также поможет вам в этом.

Упражнение 15. Омолаживаем чувства

Выделите на выполнение упражнения около 2 минут несколько раз в день в течение недели.

Останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить вас, расслабьтесь, заняв любую комфортную для вас позу (лучше всего сидя по-турецки).
Представьте, как энергия света циркулирует в вашем организме, течет подобно крови по каналам. Она омывает каждую клетку, каждый орган, вычищая все негативное и наполняя тело мягкой и чистой энергией. Вам хорошо и спокойно!
Теперь представьте, что перед вами сидит ваш двойник. Смотрите на него, замечая, как он на глазах молодеет. И вот перед вами сидит ребенок. Весь мир для него — поле для открытий и приключений, все его чувства свежи, он не боится чувствовать и не боится показывать своих чувств.
Мысленно протяните ему руки, соедините пальцы. Этот ребенок — вы. Вы — это он.
Почувствуйте, как энергия вашего двойника наполняет вас.
Скажите ему спасибо и попрощайтесь до следующей встречи.
Сделайте глубокий вдох и выдох, открывайте глаза.
После выполнения упражнения вы должны ощутить прилив сил.

Если вы регулярно будете выполнять упражнения этой главы, то со временем утверждение, что смерти — нет, прорастет в подсознание и станет вашим личным убеждением. Освобождение от страха смерти позволяет забыть о старости и жить счастливой, насыщенной жизнью, радуясь каждому новому дню.


Шаг 6. Мудрость
Испить из океана вселенской мудрости

Ваше сознание не имеет преград и существует всегда и везде, как и бесконечный поток знаний.
Для открытия сокровищницы знаний иногда достаточно мгновения.
Мы лишь капля мирового океана энергии.
Чтобы получить доступ к этому океану – отстранитесь от Эго.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Наверное, каждый из людей хоть раз мечтал бы получить доступ к фантастичному компьютеру, который знает ответ на все вопросы, и быть уверенным, что ответы этой машины — правильные. Всемирная сеть дает иллюзию существования такого «Всемирного разума», созданного руками человека, но он — лишь слабое подобие той «базы» знаний, которая действительно существует во Вселенной и доступ к которой есть у каждого из нас. Отвергая существование универсального, общего знания, мы сами сужаем наше восприятие. Вместо того чтобы видеть мир во всем его многообразии, мы смотрим на него словно через маленький дверной глазок.
Заметьте — речь идет не только о знаниях, не только об информации, но и о эмоциях и переживаниях! Но почему мы тогда не чувствуем, что подключены к этому «универсальному сознанию»? Почему не черпаем из него мудрость? Почему не используем?
Дело в том, что каждый из нас живет в своем, обособленном мире!
Помимо ярлыков, которые мы навешиваем на события, явления и вещи, мы находимся в плену собственных воспоминаний и опыта. Мы чаще всего ожидаем увидеть то, что мы себе уже представили. Это не плохо и не хорошо: основываясь на своем опыте, мы имеем возможность избежать неприятностей, мы знаем, чего ожидать, но одновременно мы проводим жесткие границы, за которые сами не можем выглянуть.
Мы держимся за свои воспоминания еще и потому, что они, как мы считаем, являются чем-то уникальным, чем-то особенным, что характеризует нас и придает нам индивидуальность. Но воспоминания — это такой же ярлык, который мы приклеиваем к определенным событиям, окрашивая их в те или иные цвета. Это свойство нашей памяти: если мы что-то помним, то в нашем восприятии это событие или понятие становится незыблемым: вспомните, как всегда удивляет встреча с ровесниками, которых вы давно не видели? Нам кажется, что человек не мог и не должен был измениться, хотя мы понимаем, что время изменяет всех и вся.
Если мы будем помнить об этом, то сможем отказаться от оценок и увидеть за придуманными — «мертвыми» — образами настоящих живых людей!
Чтобы убедиться в этом — проделайте простое упражнение.

Упражнение 16. Отказываемся от оценок

Останьтесь в одиночестве, так, чтобы вас никто не беспокоил и не отвлекал.
Примите любую удобную для вас позу, расслабьтесь, дышите медленно и спокойно.
Представьте себе, что вы стоите напротив того, кого очень хорошо знаете — это может быть любой близкий вам человек: родственник или друг. Рассмотрите этого человека во всех подробностях, но без оценки, просто констатируйте факты: что вы знаете о нем.
Сперва опишите мысленно его внешность. Затем то, что характерно именно для этого человека: что он любит, к чему стремится и т. д. Опишите качества характера.
Теперь произнесите: «Я не знаю тебя. Я вижу твой образ. Ты не можешь быть таким, каким хочу я, но я люблю тебя таким, каков ты есть. Спасибо за то, что ты есть в моей жизни».
Постарайтесь мысленно растворить видимые «слои» человека и представить его в виде сияющего сплетения энергии. Любуйтесь им, ощущайте вашу взаимосвязь.
Повторяйте упражнение время от времени, представляя разных людей. Вы заметите, что и в повседневной жизни начнете видеть не внешнюю сторону человека, но его глубинную суть.

Запомните — в воспоминаниях и опыте нет ничего плохого, пока они помогают вам двигаться вперед, к целям и свершениям, но если они — помеха на вашем пути, если опыт вам говорит, что нечего и пытаться, потому что ничего не выйдет, если воспоминания заменяют вам настоящую жизнь, если вы настолько верите в то, что помните, и не хотите менять точку зрения, то вы сами, по своей воле отдаляетесь от источника мудрости, который может дать вам ответ на любой вопрос!
Поэтому, если мы хотим получать помощь от «универсального разума», необходимо отпустить свое прошлое, не держаться за него, дать себе возможность смотреть шире, чем нам диктует наш опыт.
Для этого проделайте следующее упражнение.

Упражнение 17. Отпускаем прошлое

Останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить и не отвлекать вас несколько минут.
Сядьте в удобную позу, закройте глаза.
Представьте себе пустую большую комнату в вашем доме, комнату, в которой вы бы хотели жить. В ней пока нет мебели и приятных для глаза мелочей, в ней нет ничего вашего. Вы стоите на пороге этой комнаты, в ваших руках — коробки с воспоминаниями.
Вы садитесь на пол и открываете первую коробку. Вы достаете памятную вещь — это может быть что угодно, связанное с вашим прошлым. Представьте, как воспоминания, которые пробудила эта вещь, оживают, идут перед вашим мысленным взором. Не делайте над собой усилий, процесс идет помимо вас, вы — только наблюдатель. Теперь вы достаете другую памятную вещь… Пусть воспоминания произвольно мелькают перед вашими глазами, пока вы не почувствуете усталость.
Теперь ваша комната заполнена, вы снова смотрите на нее. Какие чувства вас обуревают? Хотите ли вы войти в эту комнату теперь? Не захламлена ли она так, что войти в нее уже невозможно?
Чем больше воспоминаний, которые тревожат и беспокоят вас, тем меньше у вас остается сил для настоящего и будущего.

Сделайте глубокий вдох и выдох, представьте, что из области сердца вы излучаете мощный поток серебристого света. Он озаряет комнату воспоминаний и уносит все то, что вам уже не нужно. Все тревожащие, отнимающие силу воспоминания превращаются в мыльные пузыри, их подхватывает поток света и уносит ввысь, пока они не пропадают из вида в вышине.
Произнесите: «Я отпускаю прошлое. Я извлек уроки и сделал выводы. Я готов идти дальше».
Теперь ваша комната воспоминаний не будет пустой, но и не будет захламленной. Прошлое остается прошлым и больше не властно над вами.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Открывайте глаза.
Повторяйте это упражнение регулярно (примерно раз в полгода).

Постепенно вы заметите, что стали более восприимчивы к информации, которой делится с вами Вселенная (о ее знаках и ключах речь пойдет чуть позже). Теперь ваша задача поддерживать это состояние и помнить, что все мы — части одного целого.
Существует мнение, что все люди земли соединены единым невидимым полем всеобщего знания. Это значит, что любая наша мысль является частью этого поля, любая наша эмоция — влияет на этот мир! Мы все соединены невидимыми нитями и, значит, всегда можем получить мощнейшую поддержку!
Даже в одиночестве мы можем почувствовать связь с этим миром, со всем прекрасным, что есть в нем!


Упражнение 18. Сливаемся с миром

Останьтесь в одиночестве, сядьте в удобное кресло и закройте глаза.
Дышите, делая медленный вдох носом, выдыхайте чуть полуоткрытым ртом, не торопясь, стараясь замедлить дыхание (вдох на раз-два, выдох на три-четыре-пять).
Медленно произнесите про себя:
«Мои пальцы расслаблены, стопы расслаблены, мои стопы расслаблены, мои бедра расслаблены. Мышцы моего живота расслаблены, мои внутренние органы работают спокойно и упорядоченно, все мое тело полностью расслаблено, мой разум спокоен».
Из области сердца по всему телу распространяется мягкий теплый свет. По венам и артериям, проникая в каждую клетку, свет выходит за границы вашего тела, окутывает вас целиком. Ваше тело начинает сиять, распространяя сияние на всю комнату, выходя за границы квартиры.
Одновременно с этим навстречу вам устремляются другие потоки света, символизирующие мысленную и эмоциональную энергию других людей. Эти потоки похожи на серебристые или золотистые нити. Они сливаются в единый сверкающий поток света.
Поток света вашей энергии соединяется с другими потоками, вы растворяетесь в мире и становитесь его частицей, но при этом чувствуете себя: свое сердцебиение, свои мысли, энергия перетекает от вас к миру и от мира к вам.
Когда почувствуете приятную усталость, сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов, совершите 3 круговых движения головой вправо и 3 — влево. Медленно откройте глаза и плавно поднимитесь.
Вы можете уснуть в процессе выполнения упражнения, поэтому, если это не входит в ваши планы – заведите будильник с нерезким сигналом. Примерное время выполнения упражнения – 15 минут.

– Когда ты отдельная личность, – объяснял Мерлин, – ты подобен капле в океане. Когда ты часть универсального осознания, ты – весь океан.

После работы над шестой главой вы должны научиться отделять свое истинное «Я» от своих воспоминаний и опыта. Таким образом вы освободите свое сознание для новой информации и получите возможность черпать мудрость Вселенной, получать ответы на любые волнующие вас вопросы.


Шаг 7. Очищение
Отказ от токсичных мыслей и эмоций

Чтобы увидеть мир Волшебника – очистите каналы восприятия.
Очищающий источник находится внутри вас, он неистощим и вечен.
Очищение означает отказ от эмоций, мыслей и взаимоотношений, которые можно назвать «токсичными».
Кроме физического тела, Волшебник видит и ощущает тонкие тела, о которых надо заботиться не меньше, а даже больше, чем о физическом.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Как и в предыдущих главах, в этой делается акцент на то, чтобы узнать себя настоящего, чтобы очистить свое истинное «Я».
Следующий важный этап освобождения своего Внутреннего Волшебника является освобождение от токсичных чувств, эмоций и взаимоотношений.
Очищение эмоциональной составляющей личности не менее, даже более важно, чем ежедневное умывание и чистка зубов. Мы заботимся о своем физическом теле, но об «эмоциональном теле» и о «ментальном теле» заботиться также необходимо!
Под эмоциональным телом подразумевается совокупность всего, что вам нравится или не нравится: страхов, переживаний, желаний и надежд.
Следующий план — более тонкое ментальное тело — совокупность ваших мыслей и знаний.
Самый тонкий план — казуальное тело — глубинный источник памяти и желаний.
От того, как вы воспринимаете себя, о каких планах заботитесь — такой и будет ваша жизнь!
Отнеситесь к этой работе как к акту создания самого себя, который происходит одновременно на разных уровнях. Этот творческий процесс позволит постоянно и неуклонно упорядочивать вашу жизнь, делая ее лучше день за днем!
Примитесь за очищение всех планов прямо сейчас.

Упражнение 19. Очищаем энергетические каналы

Для упражнения выделите примерно 10 минут. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, закройте глаза. Сделайте несколько круговых махов руками. Стряхните их, выпрямитесь.
Дышите медленно и глубоко.
Представьте, как энергия циркулирует по энергетическим каналам так же, как кровь по кровеносной системе. Отрицательная, негативная энергия — темная и вязкая, сгустками выносится вверх и собирается в комок в горле. Не размышляйте над этим, просто наблюдайте как будто со стороны. Не вовлекайте в процесс разум!
Сделайте глубокий вдох и медленно поднимите руки, потянитесь вверх, не отрывая пяток от пола.
На выдохе наклонитесь вперед — насколько возможно, одновременно опуская руки, так, чтобы они свисали, как плети. Делайте это быстро, но не резко.
Закончите выдох, резко и громко выкрикнув: «Хо!», представив, как деструктивная энергия покинула ваше тело.
Задержите дыхание, оставайтесь в этой позе несколько секунд.
На вдохе медленно выпрямляйтесь, одновременно поднимая руки, представляя, как чистая сияющая энергия, растворенная в воздухе, наполняет вас, сливается с вашей энергией и начинает циркулировать по энергетическим каналам.
Повторите упражнение подряд несколько раз (от трех до пяти).

Это упражнение рекомендуется повторять время от времени для очистки всех тонких планов. Но не следует забывать, что является причиной такого «засорения».
Это наши негативные привычки, при этом речь идет не только о плохих — вредных — привычках физического плана, таких как курение или употребление алкоголя. Негативные мысли, тревога, уныние, зависть, привычка ожидать худшего — все это тоже негативные привычки и с ними можно и нужно бороться.
Очень важно при этом помнить, что работа над собой, которую вы проводите, — не суровая повинность, не то, что следует выполнять из-под палки, а акт творения.
Именно как к творчеству и созиданию призывает относиться Дипак Чопра к преодолению привычек, которые отравляют вашу жизнь. Вы проживаете свою жизнь в соответствии с вашими представлениями о том, какой она должна быть, и каким можете быть вы сами.

Помните об этом, выполняя следующее упражнение, подойдите к нему творчески, но вначале проведите ревизию своих привычек — понаблюдайте за собой со стороны (так, как вы наблюдали, выполняя упражнение 10 и 11 из Главы 4), решите, с чем вы готовы расстаться, и начинайте действовать!

Упражнение 20. Убираем негативные привычки

Останьтесь в одиночестве, устройтесь максимально комфортно, закройте глаза.
Произнесите спокойно и уверенно: «Я хочу сам, по собственной воле и совершенно осознанно, избавиться от привычки (назовите привычку)». (Это может быть как привычка что-то делать (курить, тратить слишком много денег на вещи, играть в карты и т. д.), так и привычка думать определенным образом!)
Если, произнося эти слова, вы испытали дискомфорт, то значит, вы обманываете сами себя и на самом деле не хотите избавляться от этой привычки. Переформулируйте фразу, например: «Я хочу курить меньше и меньше с каждым днем», вместо: «Я хочу бросить курить».
Важно – фраза не должна вызывать у вас внутреннего отторжения.

Дышите медленно и спокойно, представьте себе привычку в виде любого образа, знака или предмета. Мысленно уменьшите его так, чтобы он поместился в ладонь.
Представьте, как вы берете вашу привычку в правую руку и левой закрываете ее сверху.
Из ваших ладоней исходит тепло, которое может растворить все, что угодно. Мысленно представляйте это: ваша привычка становится меньше и меньше, она растворяется, меняются очертания предмета, и вот у вас в руках только дом от того, что было вашей привычкой.
Произнесите: «Я, и только я, хозяин своей жизни. Ничто и никто не властен надо мной!»
Выполняйте упражнение раз в день не менее месяца, ежедневно.
Если вы чувствуете потребность, например, в курении, снова представляйте, как привычка растворялась у вас между ладонями, и делайте максимальную паузу перед тем, как закурить.

Не меньший вред вашей жизни наносят отношения, которые изжили себя или которые не приносят вам ничего, кроме ненужных страданий. Нам часто трудно прервать такие отношения, потому что нами руководит чувство вины или у нас не хватает решимости объясниться. Есть еще множество причин, которые мы старательно ищем, только чтобы ничего не менять. Мы боимся, мы не хотим выходить из зоны комфорта, совершенно упуская из виду то, что пока мы связаны токсичными отношениями, в нашей жизни не появятся люди, рядом с которыми мы сможем быть счастливы.
Вдумайтесь — на что вы тратите свою уникальную и неповторимую жизнь?
Если в вашей жизни есть токсичные отношения, то есть отношения, в которых вы только отдаете, не чувствуя ни морального удовлетворения, ни радости, то следует завершить их.
Как уже говорилось — мы все состоим из множества тонких тел. Начните работать с тонкими телами, и вы увидите, как меняется ваша привычная реальность: те отношения, которые отравляли вашу жизнь, прекратятся, словно сами собой, и вы откроете для себя возможность начать новые, здоровые и радующие вас отношения.

Упражнение 21. Разрываем токсичные отношения

Останьтесь в одиночестве, попросите вас не беспокоить и не отвлекать. Примите удобную позу.
Следите за дыханием: дышите, дышите ровно и глубоко, чтобы успокоиться и расслабиться.
Подумайте о том человеке, отношения с которым не приносят радости. Эти отношения вы давно хотите разорвать или свести к минимуму, но по тем или иным причинам не можете.
Представьте этого человека перед собой. Смотрите на него, заметьте, как от вас к нему и от него к вам тянутся серые нити, наподобие паутины. Окружите этого человека мысленно коконом сияющего света.
Мысленно или вслух скажите: «Я растворяю все те деструктивные энергии, которые связывают нас». Представьте яркую вспышку, которая превращается в стену ярко-белого огня между вами и этим человеком.
Обратитесь к человеку со словами прощения и благодарности, например: «Я благодарен тебе за уроки, которые ты преподнес мне на моем пути. Я прощаю тебе то зло, которое ты вольно или невольно причинил мне. Ты свободен. Я свободен. Мы отныне не зависим друг от друга». Вы можете сказать это другими словами, главное — искренне.
Растворите образ представляемого человека в сияющем свете, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, почувствуйте свое тело и открывайте глаза.
Вы можете повторять это упражнение с другими людьми, отношения с которыми не устраивают вас. После выполнения этого упражнения связи, которые были вам не нужны, закончатся сами собой, те, которые вы хотите обновить, — перейдут на иную ступень.

После выполнения упражнений этой главы вы высвободите много энергии, которая ранее тратилась вхолостую — на ненужные мысли, действия или отношения. Будьте готовы к тому, что перемены будут происходить постепенно, не торопитесь и не отчаивайтесь, продолжайте работать над собой на всех планах.


Шаг 8. Любовь
Истинная сила Волшебника

Эго необходимо для контроля и власти, но истинная сила Волшебника – в любви.
Эта сила – ваше внутреннее «Я».
Сила Эго может опьянить и разрушить то, что вы создавали.
Конец любой схватки – в объединении.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Для каждого человека на земле ответ на вопрос: «Что такое любовь», будет особенным, личным. Каждый вкладывает в это понятие что-то свое, но несомненно, что почти все признают — нет силы большей, чем любовь.
Пожалуй, нет на земле человека, который был бы не способен на это чувство, но есть такие, кто не подозревает, насколько большая сила таится в Любви.
В чем же эта сила?
Сила Любви способна растворить Эго, ослабить чувство собственной важности, изменить взгляд на этот мир.
Любовь способна придать новый смысл жизни, пробудить скрытые таланты, ведь не секрет, что именно во имя любви — к Родине или к ближнему — самый простой человек способен на подвиг.
Любовь, застигнув нас врасплох, может перевернуть нашу жизнь, она толкает людей на такие свершения, на которые они не были способны раньше.
И самое главное — истинная любовь всегда делает нас лучше и чище.
Это один из самых четких критериев любви: если человек становится сильнее, лучше, честнее и чище, то он испытывает настоящую любовь, если же его чувство толкает его на низкие поступки, то им овладела страсть, но не любовь.
Обычный человек чаще всего определяет любовь как влечение к другому человеку, как взаимодействие с ним. Но для Волшебника любовь — это нечто большее, потому что для него сила любви сокрыта в чистоте. Подобно волшебному эликсиру, настоящая Любовь растворяет все лишнее, наносное, лживое, выявляя реальную природу вещей.
Научившись видеть истинную Любовь, принимая и излучая ее, вы будете способны творить чудеса!
Для того чтобы истинная любовь пришла в вашу жизнь, для того чтобы получить возможность воспользоваться этой великой силой, необходимо — очистить с души наслоения гнева, страха и эгоизма, которые закрывают ее непроницаемым слоем.
Поэтому первое, что необходимо сделать — научиться побеждать страх, страх увидеть мир таким, каким он есть, увидеть себя и окружающих людей без прикрас и такими полюбить их. У страхов много лиц, но, выполнив следующее упражнение, вы сможете справиться с любым из них.

Упражнение 22. Побеждаем страхи

Упражнение следует выполнять в одиночестве, в хорошо проветренной комнате. Можно включить тихую, не отвлекающую инструментальную музыку.
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на животе, закройте глаза. Дышите медленно, глубоко.
На вдохе представьте себе, как на вас с неба падает сияющий дождь. Поток мягкий, но плотный, он окружает вас стеной со всех сторон, поникает внутрь, вымывая из вас ненужное, и в то же время отсекает вас от внешних негативных проявлений мира, от того, что может причинить неприятности, всего того, что вы не хотите впускать в свою жизнь.
Вы сливаетесь с потоком, становитесь одним целым с ним, испытывая безмятежность и покой.
Вы — свет, вы — безмятежность, вы — покой.
Ваше дыхание становится легким и поверхностным, тело наполняется необычайной легкостью, внутренний диалог замирает без усилий с вашей стороны.
Произнесите: «Я нахожусь в безопасности. Страхи и тревоги уступают место безмятежности и покою. В каждый момент своей жизни я под защитой мироздания. Покой и безопасность — неотъемлемая часть моей жизни».
Насладитесь этими ощущениями столько, сколько хочется.
Когда почувствуете полноту ощущений, медленно откройте глаза.
Сомкните руки на уровне груди и поблагодарите мироздание за помощь.

Освободив себя от страха, можно сделать еще один шаг на пути к настоящей любви: научиться любить себя. Многие превратно понимают этот совет, для них — полюбить себя означает поставить себя и свои запросы выше нужд других людей. Но речь идет о другом. Любовь — это в первую очередь принятие и понимание своей истиной природы. Поэтому в призыве полюбить себя и избавиться от эгоизма нет противоречия!
Полюбить себя — значит понять и принять свою исключительность, все свои стороны, видеть свои недостатки и неуклонно бороться с ними, делая свою жизнь лучше. Избавиться от эгоизма — значит помнить, что каждый, кто вас окружает, так же исключителен, как и вы.
В предыдущих главах упражнения были направлены на то, чтобы как можно лучше узнать и понять себя. Теперь вы готовы взять свое Эго под контроль.

Упражнение 23. Контролируем Эго

Выполняйте упражнение вечером – первую неделю ежедневно, потом раз в неделю.

Останьтесь в одиночестве, займите удобную позу, расслабьтесь, следите за дыханием, оно должно быть медленным и спокойным.
Вспомните любой прошедший день. Вспоминайте его не торопясь, с того момента, как вы проснулись. В какой-то момент вы услышите, как вы сами оцениваете себя и даете себе советы — вы услышите свое Эго.
Продолжайте вспоминать свой день, позвольте голосу своего Эго звучать громче. Все страхи, сомнения, оценочные суждения, касающиеся вас или других, неприятие — все это ваше Эго. В момент, когда голос Эго будет максимально громким и вам захочется прервать упражнение, представьте, как вы уменьшаете громкость (словно на магнитофоне). Голос Эго становится тише и тише, пока не затихает совсем.
Произнесите: «Тишина и покой». Продолжайте вспоминать свой день дальше, следите за тем, чтобы негативные мысли, оценки и прочее не мешали вам. Произнесите: «Принятие и свобода!»
Ощутите, как с каждой секундой вам становится легче. Радость наполняет все ваше существо!
После выполнения упражнения вы почувствуете прилив сил.

Если вы сумели полюбить себя, то вам не составит труда привлечь в свою жизнь истинную любовь. Важно помнить, что любовь — внутренняя сила, которую вы в первую очередь направляете изнутри на себя самого!
Таким образом, получить любовь можно, только сначала дав ее.
Если вы хотите, чтобы вас любили безоговорочно, то и сами должны не ставить условий.
Если вы ждете бескорыстного отношения от партнера и готовности принимать вас в любой момент жизни, то и сами должны быть искренни и бескорыстны, должны быть готовы поддержать своего возлюбленного в любой момент.
Запомните, что сила Любви — огромна, и с ее помощью вы можете творить настоящие чудеса, но ее начало — в вашем сердце. Для того чтобы прочувствовать состояние трансляции любви, сделайте следующее упражнение. Ни в коем случае не торопите себя, не унывайте, если упражнение не получится сразу сделать правильно. Выполняйте его день за днем, спокойно, с уверенностью в своих силах.
В течение дня напоминайте себе про то, что Любовь не терпит условий, постарайтесь сохранять настрой на трансляцию любви и в обыденной жизни.

Упражнение 24. Дарим истинную Любовь

Останьтесь в одиночестве, примите удобную позу, расслабьтесь, дышите глубоко и спокойно.
Представьте, что вас окружают самые любимые вами люди. Вы чувствуете в районе сердца приятное тепло, которое концентрируется в виде небольшой искрящейся сферы, наполненной лучистым светом.
Из сферы исходит свет, который пронизывает все ваше тело, выходит за его границы и устремляется к тем, кого вы любите больше всего на свете — где бы они ни находились, сейчас мысленно и энергетически они радом с вами. Свет окутывает ваших любимых и устремляется дальше, не теряя своей силы.
Он проникает везде, он освещает вашу улицу, ваш район, город, каждого знакомого и незнакомого. Чем больше людей воспринимает свет вашей любви, тем сильнее он становится, тем ярче разгорается. Вы — источник этой любви. Вам не надо знать — кому вы транслируете ее, вы — солнце, которое согревает каждого, кто нуждается в этом. Чем больше вы отдаете своего света, тем больше его становится в вас.
Почувствуйте, что в ответ к вам устремляются потоки мощной яркой энергии света.
Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов и открывайте глаза.
Выполняйте упражнение так часто, как вам хочется.
Если упражнение выполнено правильно, то вы почувствуете прилив сил.
Выполнив упражнения этой главы, вы научитесь контролировать свое Эго и обуздаете свои страхи. Почувствовав, насколько трансляция любви заряжает вас самих энергией, вы сможете привлечь в свою жизнь настоящую, истинную любовь.



Шаг 9. Намерение
Формула желания

Жизнь Волшебника – познавание.
Намерение меняет вашу жизнь.
Чтобы намерение получило магическое силу, его надо сформулировать.
Тайну жизни не надо раскрывать, в ней надо жить.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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В предыдущей главе мы прикоснулись к настоящему волшебству: к возможности привлечь в свою жизнь любовь, о которой раньше можно было только мечтать.
Следующий шаг — осознать силу слов.
В любом слове можно выделить две магические составляющие: знание и намерение.
Магия знания — это спрессованность истории, человеческого опыта в нескольких слогах.
Магия намерения — это то, что можно назвать «заклинанием».
Намерение — это желание, которое освобождено от важности, но зато содержит в себе безусловную веру. Когда родители учат ребенка простым вещам: есть, спать, ходить, и произносят соответствующие слова: «Ешь», «Иди», «Спи» — они выражают намерение, и ребенок действительно учится есть, ходить, спать.
Почему это можно назвать «заклинанием»? Потому что каждое хорошо знакомое слово для нас — это своеобразный «ментальный отпечаток». И произнося слова, просто разговаривая, мы постоянно творим реальность!
С одной стороны — слова, неся на себе определенную смысловую нагрузку, ограничивают нас, с другой — дарят возможность стать настоящими Волшебниками: для исполнения желания достаточно спокойно и уверенно сформулировать его.
Схематично этот процесс можно представить так:
• Мы высказываем свое желание, при этом поддерживая его намерением воплотить желание в жизнь.
• Во Вселенную поступает сигнал об этом желании. Универсальное сознание, о котором шла речь раньше, слышит и реагирует на это сообщение.

Таким образом, от нас не требуется дополнительных сверхусилий для реализации нашего желания, но должно быть сформировано ясное намерение воплотить его в жизнь: недостаточно только захотеть, надо планомерно идти к своей цели.
Наш ум можно сравнить с радиопередатчиком, который передает в пространство сообщения. И эти сообщения зачастую противоречивые и хаотичные. Мы хотим чего-то, но не уверены, как именно должно выглядеть желаемое. Или мы хотим чего-то одного, а через минуту — хотим совсем другого. Помимо сообщений — более-менее ясных сигналов, наш ум постоянно наполняет пространство «белым шумом» — пустыми мыслями, привычными страхами, навязчивыми пустыми идеями.
Именно в этом — в неопределенности и разнонаправленности желаний и в пустых мыслях — кроется причина, почему наши желания не исполняются. Пустые мечтания, которые строятся на рассуждениях «если бы мир был другой, то тогда бы я показал им всем» тоже мешают воплощению желаний, потому что подразумевают их реализацию в некой идеальной реальности. Если хотите, чтобы Вселенная услышала вас, надо научиться настраивать свой ум для передачи четкого сигнала. В этой «настройке» вам поможет следующее упражнение.

Упражнение 25. Меняем полярность мысли

Останьтесь в одиночестве, выделите на упражнение не менее 10 минут, в которые вас никто не побеспокоит. Сядьте так, чтобы вам было максимально комфортно. Дышите в привычном для вас ритме, но следите за дыханием — его ритм должен оставаться постоянным на всем протяжении выполнения упражнения.
Прислушайтесь к своему внутреннему диалогу, не пытайтесь его изменить или остановить, слушайте его, как слушаете включенное радио.
Мысли будут всплывать в сознании и гаснуть, пусть каждая из них будет похожа на пламя свечи. Вы смотрите на них: одни из них яркие и светлые, согревающие, другие — темные, чадящие — негативные. Мысленно помогайте позитивным, приятным огонькам-мыслям становиться ярче, пламя негативных мыслей, наоборот, тушите, мысленно подув на них.
Выполняйте упражнение, пока сияющих позитивных мыслей не будет намного больше, чем негативных. Не стремитесь избавиться от них совсем, но ощутите, что они больше не задают тон вашему настроению, не влияют на исполнение ваших планов.
Выполняйте упражнение несколько раз в течение дня, когда выдается свободная минута.

Научившись контролировать мысленный поток, отбрасывая ненужные мысли, освобождаясь от привычки думать о негативных вещах, вы получаете возможность исполнять свои желания.
И тогда для формулирования желания таким образом, чтобы оно было услышано и исполнено, нет ничего сложного.
Существует два основных способа для этого, которые условно можно обозначить как молитва-утверждение.
Молитва — это желание-просьба: «Господи, помоги сдать экзамен!», или «Дорогое мироздание, помоги продать машину!», тогда как утверждение — это констатация желаемого в настоящем времени: «Я — богат!» или «Я — самый лучший родитель!»
В независимости от того, как вы формулируете ваше желание, необходимо следить за выполнением простых условий.
Желание должно быть сформулировано без использования негативно заряженных слов и по возможности без использования частицы «не».
Например, лучше «Я хочу быть здоров» или «Я здоров!», чем: «Я не хочу болеть».
Стоит избегать витиеватых, сложных формулировок. Откажитесь от сослагательного наклонения. Чем четче вы формулируете желание, тем быстрее получите желаемое.
Например, лучше: «Я хочу работать неполную неделю и иметь доход 1000 долларов в месяц», чем: «Мне надо бы найти какую-то работу, чтобы свести концы с концами».
Не стоит просить чего-либо за счет других или желать другим плохого: транслируя во Вселенную негатив, вы получите негатив в ответ.
Сокровищ Вселенной хватит на всех. Не думайте сейчас ни о ком. Сосредоточьтесь на себе.
Еще одно важное условие — после того как вы сформулируете желание, не нужно ожидать его немедленного исполнения: желание должно быть услышано.
Не торопитесь, не развивайте бурную деятельность, которая может негативно сказаться на исполнении желаемого, но и не погружайтесь в безделье: ведите обычную жизнь, сохраняя внутренний покой и веру в себя.
Идите к своей цели, зная, что у вас есть поддержка Вселенной!

Упражнение 26. Формулируем желание

Выделите на выполнение упражнения примерно 20–30 минут, когда вас никто не побеспокоит. Отключите телефон, останьтесь в тишине. Займите удобную позу, лучше всего сидя.
Дышите медленно и глубоко. Представьте, как сияющий свет окутывает вас наподобие кокона.
Произнесите: «Я — центр своего мира. Все, что происходит в нем, — мне на благо. В моем мире есть все, что необходимо мне. Это мир изобилия и счастья».
Наблюдайте, как свет, окутывающий вас, заполняет всю комнату, выходит за ее границы и сливается с солнечным светом. Вам хорошо и спокойно. Вас ничто и никто не беспокоит. Сейчас вы можете оставить все свои заботы и погрузиться в собственный мир.
Прислушайтесь к себе — чего вам не хватает для счастья?
Что бы это ни было, вы можете получить это.
Произнесите: «Я хочу…» и продолжите фразу, не раздумывая. Пусть мысли и образы текут свободно и легко. Вас никто не судит и не оценивает. Здесь вы можете желать того, чего не хватает именно вам. Это могут быть как материальные ценности, так и духовные: новые душевные качества или новые полезные привычки.
Категорически нельзя желать чего-то за счет других, тем более желать кому-то плохого. По закону равновесия, это пожелание неизбежно вернется к вам в удесятеренном размере.

Почувствуйте полное слияние с этим миром. Мир — это вы, вы — целый мир. Как вы желаете себе добра, так же и весь мир на вашей стороне и готов предложить вам все свои сокровища, и ради них не надо сражаться и бороться с кем-либо.
Будьте в этом состоянии столько, сколько хотите.
Когда у вас появится ощущение наполненности, сделайте глубокий вдох и выдох, представьте, как излучаемый вами свет собирается и концентрируется в области солнечного сплетения. Вы должны ощущать приятное тепло. Медленно откройте глаза.

Важное условие того, чтобы намерение стало реальностью — снижение важности. Наверняка вы не раз замечали, что если вы чего-то хотите страстно и думаете об этом неустанно — желаемое словно ускользает, а стоит только махнуть рукой и сказать себе: «Пусть все идет, как идет», и мечта исполняется, словно сама по себе.
Следовательно, чтобы намерение осуществилось, надо относиться к процессу легко. Например, если вам надо встать и пойти — это ваше намерение. Вы не размышляете о том — как вы будете выполнять его, сможете ли вы осуществить его, вы просто встаете и идете туда, куда вам надо. Вы не придаете этому действию излишнюю важность, не сомневаетесь. Это действует и при исполнении других желаний.
Спокойно подумайте о том, что вы хотите — теперь вы умеете это. Не судите себя за желания, за эгоизм, помня, что сокровищ Вселенной хватит на всех. Помните, что желания должны быть искренними, именно вашими, а не «модными» или «престижными». Не забывайте, что мечты, в которых вы желаете другому чего-либо плохого, обязательно вернутся к вам. Помните — Волшебнику нет нужды сражаться за то, что он может получить и без борьбы!
Если вы чувствуете сомнения и волнения — выполните любое упражнение на расслабление и скажите себе, что осознаете свои страхи и сомнения, но они не могут повлиять на вашу жизнь и на исполнение задуманного.
Предпринимая необходимые шаги для исполнения желаемого, подпитывайте свою уверенность в том, что Вселенная поможет вам самым лучшим образом, используя любой вид молитвы или утверждения. Помните, что исполнение желания — это естественный процесс для Вселенной, а воплощение задуманного — нормальное состояние для любого человека, если он сам создает свою реальность!
Выполнение следующего упражнения позволит вам попрактиковаться в осуществлении своих намерений. Это упражнение — образец, по которому вы можете осуществлять любые свои желания.

Упражнение 27. Осуществляем намерение

Это упражнение лучше всего выполнять в тот же день, что и предыдущее, но со значительным (не менее нескольких часов) интервалом.

Останьтесь в одиночестве, примите любую удобную для вас позу. Вспомните выполнение предыдущего упражнения (Упражнение 26. Формулируем желание). Пусть все те желания, которые вы осознавали, снова плывут перед вашим внутренним взором.
Выберите интуитивно одно из них — то, воплотить которое вам хочется наиболее сильно. Сформулируйте свое намерение и выразите его вслух. Закройте глаза. Представьте, что ваша мечта сбылась. Что вы видите? Рассматривайте эту картину внимательно, напитывая ее энергией.
Через непродолжительное время направьте внимание внутрь себя, в область солнечного сплетения. Вы чувствуете тепло, вы видите, что там — источник света, искрящегося, серебристого или золотистого.
Представьте, как этот свет озаряет пространство перед вами и начинает формировать сферу. Вместе со светом вы излучаете свое намерение. Вам не надо делать никаких дополнительных усилий, вы просто наблюдаете, держа перед глазами картину вашей сбывшейся мечты и наслаждаясь ей. Представьте себе, что ваше намерение (картина вашей сбывшейся мечты) размещается внутри сферы и сливается с ней.
Теперь представьте себе, что вы отпускаете от себя эту сферу, и она медленно начинает подниматься вверх. Она поднимается все выше, уходит в небо, вы видите, как она уменьшается в размерах, и наконец тает в небесной глубине.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и откройте глаза. Не нужно строить никаких предположений о том, как будет осуществляться ваше намерение. Ваше намерение в итоге осуществится самым благоприятным для вас образом.
Итогом работы над этой главой должна стать выработка умения отслеживать лишние, мешающие, пустые и негативные мысли. Вы должны научиться формулировать желание и достигать нужного состояния для осуществления своих намерений.



Шаг 10. Исцеление
Залечиваем травмы прошлого

У любого человека есть «теневая» сторона.
Узнай свою тень, и ты поймешь, в чем ты не совершенен.
Исцеление теневой стороны начинается с принятия.
Исцеление – означает любовь.
Волшебник – это тот, кто умеет жить в миру с собой.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Поняв, кто он такой на самом деле, научившись различать свои роли и слушать свое истинное «Я», человек начинает понимать — какие его желания настоящие, истинные, а какие — навязанные, привнесенные извне. И это первый шаг к исполнению желаний.
Научившись формулировать желание и формировать намерение, мы можем сделать следующий шаг на Пути Волшебника. Но ярлыки и воспоминания могут помешать нам и на этом этапе: не расставшись со своим прошлым, холя старые обиды и вспоминая старые неудачи, мы растрачиваем энергию, и ее не хватает на то, чтобы наше намерение было услышано Вселенной.
Мы накапливаем с каждым днем все больше вопросов и проблем, которые ждут нашего решения и которые мы решать не хотим. Это порождает новое чувство вины, новые страхи и новые обиды, мы прячем их от самих себя, но они продолжают причинять нам вред, мешать нам жить и реализовывать свои мечты!
Значит, для того чтобы высвободить энергию, необходимо разрешить внутренние конфликты, простить прошлые обиды другим и собственные ошибки себе и научиться сохранять внутреннее равновесие, то есть не накапливать новый груз обид и вины.
Секрет состоит в том, чтобы осознать — мы привыкли, помимо всех прочих ролей, выполнять роль надзирателя, которая забирает огромную часть нашей энергии. Внутренний надзиратель ревностно следит за тем, чтобы кто-то не перешел очерченные им границы, постоянно сравнивает других и себя, беспокоится, тревожится, обижается и переживает.
Остановите своего внутреннего надзирателя! А для этого в первую очередь необходимо осознать, что он — это только ваша часть, и она не имеет права управлять вашей жизнью! Не отрицайте его существования, этим вы только загоняете проблемы вглубь, не отказывайтесь от него — это тоже вы, и в этом нет ничего плохого. Главное — найти баланс и не позволять надзирателю диктовать свои условия, выходить на первый план, затмевая ваше настоящее «Я», вашего Внутреннего Волшебника!
Попробуйте понять и прочувствовать, что такое — жизнь в равновесии!

Упражнение 28. Достигаем равновесия

Останьтесь в одиночестве, сядьте так, чтобы вам было максимально комфортно. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов. Следите за дыханием, обращая внимание на то, как равномерно и спокойно входит и выходит из ваших легких воздух. Ваше дыхание становится приятным и размеренным.
Вспомните самый неприятный эпизод из своего прошлого. Вспомните связанные с ним отрицательные эмоции. Не имеет значения, был ли этот случай незначительным или серьезным, важно — какие эмоции вы испытывали и что ощущали после этого случая.
Медленно, но не прерываясь, нарисуйте в своем воображении яркую картину этого инцидента. Следите — какие эмоции вы испытываете снова и как меняется ваше дыхание. В зависимости от того, какие эмоции вы начинаете испытывать — меняется ваше дыхание. Оно станет неровным или поверхностным, или, наоборот, вы начнете задерживать дыхание.
Не отрицайте те эмоции, которые ощущаете. Восстановите дыхание и произнесите: «Да, я чувствую… (перечислите те эмоции, которые сейчас владеют вами)». Подышите спокойно и размеренно.
Произнесите: «Я отпускаю свои эмоции. Я возвращаюсь в состояние равновесия».
Выполняйте это упражнение не реже, чем раз в неделю, обязательно выполняйте его, если днем была ситуация, в которой вы не смогли дать волю чувствам.

Теперь, поняв, как взаимодействуют ваши внутренние личности и научившись приводить свое внутреннее состояние к равновесию, вы можете остановить все внутренние конфликты.
Сделайте это прямо сейчас, с помощью следующего упражнения.

Упражнение 29. Останавливаем внутренние конфликты

Останьтесь в одиночестве в спокойном месте, так, чтобы никто не побеспокоил вас примерно 15 минут. Расслабьтесь.
Сделайте несколько вдохов и выдохов в привычном, комфортном для вас ритме. Затем сделайте вдох и дайте воздуху свободно выйти, не задерживая его и не ускоряя выдоха. Продолжая дышать так, дайте возможность всплыть любым эмоциям или образам для того, чтобы от них избавиться.
Сосредотачивайте свое внимание попеременно на области сердца, солнечного сплетения и тех областях, в которых вы начинаете ощущать дискомфорт или зажим.
Позвольте образам и воспоминаниям произвольно и свободно всплывать в вашем воображении, будьте готовы, что они принесут самые разные эмоции. Не сдерживайте их — вас никто не видит, никто не судит. Вы можете впасть в состояние глубокой дремы, что сигнализирует о сильной, загнанной вглубь усталости. (Если у вас необходимость после упражнения вернуться к активным действиям — поставьте будильник с нерезким сигналом примерно на 15 минут.)
Эмоции могут наслаиваться друг на друга и входить в конфликт друг с другом. Не надо пытаться объяснить себе что-либо с позиции разума, просто позвольте эмоциям быть, вспыхивать и гаснуть. Вы можете представить их в виде фейерверков на фоне неба: вот они разгораются и постепенно затухают…
Если вы не испытываете никаких эмоций, выполняя это упражнение, значит вы не до конца расслабились и не перестаете контролировать себя. В этом случае измените дыхание и начните дышать поверхностно и часто, отвлекая разум от функций контроля.
Такое дыхание можно продолжать однудве минуты, не больше!

Когда вы почувствуете, что находитесь на пике возможностей и эмоции захлестывают вас, скажите: «Я принимаю себя. Я принимаю все, что есть во мне. Я иду по Пути Волшебника. Я становлюсь лучше и сильнее день ото дня. Энергия света помогает мне. Я принимаю себя».
Вы можете сформулировать эту фразу иначе, но начните и закончите ее заявлением о том, что принимаете себя.

Одна из самых серьезных проблем, которую порождают внутренние конфликты — это чувство вины, взращиваемое нами самими. Очень часто мы путаем чувство вины и ответственность за свои поступки.
Не надо становиться безответственным и бессовестным, надо всего лишь избавиться от чувства вины!
Разница между этими двумя чувствами состоит в том, что ответственность предполагает активные действия по исправлению ситуации. Представьте, что с вами случилась неприятная ситуация. Если вы ощущаете свою ответственность за происходящее, вы скажете: «Да, в этом есть моя вина. Я понимаю это и постараюсь сделать все, что зависит от меня, для исправления ситуации». Чувство вины лишает возможности действовать и парализует. Точно так же на нас действует обида на другого человека.
Очень часто мы обижаемся на других не за реальные поступки и дела, а за то, что человек не соответствует нашим ожиданиям, о которых, зачастую, он и не догадывается, или не соответствует «нарисованному» образу, который мы придумали сами. Но самое главное — обида на другого лишает сил нас самих! Очень часто мы отдаем столько сил переживаниям по поводу чужих поступков, что на нас самих сил не остается. Поэтому прощение — себя и других — высвобождает огромный запас энергии, который можно потратить на исполнение заветной мечты!
Научитесь прощать — тем самым вы сделаете мир лучше и наполнитесь силой, так необходимой для достижения целей.

Упражнение 30. Прощаем себя и других

Останьтесь наедине с собой. Если хотите, закройте глаза. Успокойте сознание, используя любое упражнение на расслабление.
Представьте перед собой себя в той ситуации, за которую вы себя не можете простить. Присмотритесь: сейчас вы значительно отличаетесь от этого человека. Произнесите: «Я прощаю себе свои старые ошибки и проступки. Я сделал выводы из прошлого. Я стал другим человеком. Я искренне благодарю мироздание за возможность приобрести опыт и стать сильнее».
Каждый раз, когда вы будете вспоминать о своей ошибке, о которой сожалеете до сих пор, повторяйте: «Я прощаю того человека, которым был когда-то», но помните, что это даст результат, только если вы действительно сделали выводы из ситуации и больше не поступаете аналогичным образом.
Если вы чувствуете достаточно сил, сделайте это упражнение, представляя перед собой того человека, которого не могли простить до сих пор. Или вы можете сделать эту часть упражнения после недолгого перерыва.
Представляя обидевшего вас человека, почувствуйте, где в теле происходит зажим, в какой области вы чувствуете дискомфорт. Сосредоточьтесь на ней и направьте туда энергию света. Представьте, как светлый теплый поток проникает в эту область, словно омывает ее, наполняя свечением. Весь негатив растворяется в потоке света и исчезает.
Растворите все неприятные ощущения, после чего снова представьте себе этого человека. Произнесите: «Спасибо за уроки, которые я получил благодаря тебе. Спасибо за то, что благодаря тебе я становлюсь лучше и сильнее. Урок окочен. Я прощаю и отпускаю тебя».
Представьте, что из ваших ладоней льется свет, проведите мысленно ладонями между собой и этим человеком, разрывая любые связи между вами. Повторите: «Я свободен, и ты свободен. У каждого из нас свой путь». Направляйте на образ человека свет, пока образ не станет зыбким и не растает.
Правильность выполнения упражнения можно оценить следующим образом: воспоминание об этом человеке не должно вызвать у вас никаких сильных эмоций. Если этого не произошло – через некоторое время повторите упражнение.

Изучив данную главу, вы научитесь останавливать внутренние конфликты и жить в состоянии внутреннего равновесия. Простив себя и других, освободившись от груза обид и чувства вины, вы получите дополнительную энергию для того, чтобы ваше намерение могло осуществиться как можно быстрее.



Шаг 11. Трансформация
Преобрази себя – преобразуешь мир

Алхимик – это тот, кто умеет трансформировать и преображать реальность.
К занятию алхимией толкает поиск совершенства: милосердия, любви, надежды.
Вы – это мир, преображая себя, вы преображаете мир.
Упорствуйте в истине, а не в суждениях.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Помимо материальных, у каждого человека есть много других желаний, никак не связанных с материальным миром. Каждый из нас хочет быть здоровым, как можно дольше оставаться молодым, жить интересно, уметь радоваться каждому дню, и многое еще. Мы знаем, что исполнение этих желаний никак не зависит от уровня нашего дохода, не зависит от других людей. Оно зависит только от нас самих! Но все равно почему-то не можем достичь гармонии, не можем изменить свою жизнь.
Мы успокаиваем себя словами о несовершенстве мира и перестаем даже пытаться что-то менять! Изменить мир просто, для этого достаточно изменить себя, а умение меняться, трансформироваться заложено в нас самой природой: ежесекундно ваше тело обновляется, старые клетки отмирают, и их заменяют новые, вы меняетесь, даже не делая усилий!
Вдумайтесь: в этот самый момент, когда вы читаете книгу, вы одновременно накапливаете информацию, дышите, ощущаете; постепенно рубцуются раны. Ежесекундно вы меняетесь — и ваше тело, и ваш разум, и ваша душа. В понимании того, что вся человеческая жизнь — это постоянный процесс трансформации, кроется возможность изменить весь мир. Трансформация — это естественный процесс, который вы можете направить по вашему усмотрению. Если вы хотите измениться и изменить вашу жизнь, то Вселенная будет вам с готовностью помогать.
Для того чтобы уяснить, что это действительно просто, проделайте следующее упражнение. Выполняя его регулярно, вы через какое-то время ощутите значительные изменения в собственной жизни!

Упражнение 31. Выходим за пределы своего «Я»

Останьтесь в одиночестве, займите любую удобную для вас позу. Дышите в удобном для вас ритме, закройте глаза.
Представьте свою жизнь в виде свитка, который разворачивается по мере того, как вы вспоминаете события, все дальше и дальше уходящие в прошлое. Время от времени вы будете останавливаться и мысленно разглядывать определенные события, дни, оставившие в вашей жизни заметный след: прием на работу или рождение ребенка, например.
Не торопитесь. Чем дальше в прошлое вы уходите, тем яснее пытаетесь рассмотреть происходящее: как вы были маленьким ребенком, младенцем. Нет необходимости представлять это детально — важны ваши ощущения.
Не останавливайтесь, разворачивайте свиток дальше, до дня вашего рождения. Образы могут быть туманными и неясными, сконцентрируйтесь на ощущениях. Вот вы видите себя в животе у матери, группой клеток, одной клеткой… ничего. Вы пересекли порог своего существования, но не перестали существовать. Вы — осознание. Вы — Волшебник. Вы — энергия.
Сделайте глубокий вдох и выдох. Осознайте себя «здесь и сейчас».
Начните разворачивать свиток своей жизни в другую сторону, представляя свои мечты исполненными и вашу жизнь такой, какой хотите ее видеть. Дойдя до момента ухода, представьте себе его. (Если вы начинаете испытывать страх, вернитесь к упражнениям, которые позволяют преодолеть его. Упражнения 13 и 22.) Не останавливайтесь. Произнесите: «Я — осознание, Я — энергия!»
Позвольте мысленным картинам скользить перед вашим внутренним взором, осознавайте себя бесконечно живой, постоянно меняющейся энергией. Повторяйте: «Я — осознание. Я — вечно трансформирующаяся энергия».
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и вернитесь в состояние «здесь и сейчас». Откройте глаза.
При правильном выполнении этого упражнения вы почувствуете прилив энергии и сил.

Однако прежде чем приступить к трансформации своей жизни, необходимо понять — какой вы ее хотите видеть. Чаще всего мы размышляем о своем будущем в очень общих выражениях. Стоит только спросить себя: а что такое счастье? что значит — жить спокойно? — как мы теряемся. Вопрос о смысле нашей жизни нас ставит в тупик. Мы настолько привыкаем жить в потоке повседневных дел, что на важные вопросы у нас не остается сил!
Но никто, ни одна книга, не даст вам ответа на вопрос о смысле вашей жизни. Только вы, и никто другой, можете ее наполнить смыслом, и только в этом случае вы сможете стать действительно счастливым.
Важно при этом помнить, что ответ о смысле жизни, данный сегодня, может измениться с течением времени, и это — нормально. Не забывайте, трансформация происходит постоянно, мы меняемся, а значит, меняются наши цели — и краткосрочные, и долгосрочные. Главное, чтобы это были те цели, которые вы ставите себе сами!

Упражнение 32. Наполняем жизнь новым смыслом

Займите любую удобную позу, проследите, чтобы во время выполнения упражнения вас ничего не отвлекало.
Вспомните прошедший день. Какие желания вас обуревали? К какой цели вы стремились? Вы действительно хотели этого, или это были рутинные дела, которые вы просто привыкли выполнять?
Кому ваши действия принесли радость? Сделали они лучше вашу жизнь или жизнь ваших близких? Сделали лучше мир вокруг вас?
Начните с мимолетных желаний, которые вы испытывали в течение дня, постепенно анализируя все более важные для вас желания и жизненные цели!
Вспомните себя год, десять лет назад. Какие желания были у вас, какие цели? Воплотили ли вы их, и как от их воплощения изменился мир вокруг вас?
Проводите такую «ревизию» регулярно. Добейтесь того, чтобы автоматически замечать и отделять истинные желания и настоящие цели от желаний и целей, навязанных социумом, не приносящих радость, забирающих силу.
Важно помнить, что иногда отрицательные суждения, оценки, установки и т.д. даются нам другими из лучших побуждений, но это не снижает их отрицательного влияния на ваш Внутренний мир! Поблагодарите человека за заботу и урок, который он вам в любом случае преподает, но не принимайте его слова за истину!

Для того чтобы поверить, что вы действительно можете все, стоит начать с трансформации собственных привычек. Обычно речь идет о том, чтобы избавиться от тех привычек, которые считаются вредными или мешают жить, но можно поступить иначе: начните трансформацию с обретения новых привычек, с таких, которые помогут вам на пути к вашей цели, которые уже сейчас сделают вашу жизнь лучше, интереснее и счастливее.
Помните — вы можете это!
Не стремитесь стать неким идеалом или эталоном. Эталон — это нечто застывшее и неизменное, но вы — живой человек, который, как мы знаем, постоянно меняется. Не-идеальность также заложена в нас природой, как и возможность изменяться.
Не превращайте борьбу с вредными привычками или приобретение новых привычек в цель, это только средство сделать вашу жизнь лучше и интереснее!

Упражнение 33. Обретаем нужные привычки

Перед упражнением приготовьте лист бумаги и ручку.
Сядьте так, чтобы вам было максимально комфортно. Закройте глаза. Дышите глубоко и размеренно. Сосредоточьтесь на дыхании. Задайте себе вопрос: какие новые качества вы хотите приобрести? Потратьте минут пять-десять, чтобы осознать и сформулировать эти качества. Их должно быть не более трех.
Откройте глаза, запишите эти качества. Пусть этот список будет у вас перед глазами как можно чаще и дольше.
Снова закройте глаза. Сосредоточьтесь на любом качестве из списка. Положите руку на область солнечного сплетения. Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных спокойных выдохов.
На вдохе произнесите название выбранного качества, например: «Упорство», выдохните как можно медленнее. Повторите несколько раз.
Будьте готовы, что очень скоро в вашей жизни начнут формироваться ситуации, в которых вы сможете отточить и проявить свою уверенность. Не уходите от этих ситуаций — напротив, идите им навстречу.
Повторяйте упражнение ежедневно, время от времени меняя или дополняя список. Не стремитесь к тому, чтобы добиться всего и сразу за короткий срок. Будьте терпеливы и последовательны.

Выполнив упражнения этой главы, вы сможете прочувствовать, что ваша жизнь меняется ежесекундно, и только вы можете решать, какой она будет в следующий момент. Научившись выходить за пределы своего «Я», вы поймете и осознаете, в чем смысл вашей жизни, и сможете ставить ясные цели. Новые привычки, которые вы сможете обрести, помогут вам и сделают вашу жизнь лучше прямо сейчас.



Шаг 12. Упорядочивание
Природа жизни

Непредсказуемость – признак живой мудрости.
Порядок и хаос – две стороны одной монеты.
Путь к мудрости начинается с внутренней неуверенности.
Тот, кто в пути не может не спотыкаться, тот никогда не упадет.
Порядок Волшебника отличается от порядка простого человека: Волшебник прислушивается к природе.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Хотя многие скажут, что мечтают наполнить жизнь приключениями, на самом деле большинству хочется, чтобы приключения были приятными и… предсказуемыми. Все любят сюрпризы, но всем хочется, чтобы эти сюрпризы были ожидаемыми. Однако в жизни бывает всякое, и любому человеку не раз приходилось сталкиваться с непредвиденными сложностями. Как бы мы ни стремились контролировать свою жизни, а часто еще и жизнь близких, жизнь все равно не устает удивлять нас, внося в наши планы сумятицу.
Да, это так: жизнь одновременно разрушает наши планы, а с другой стороны — упорядочивает события. Это не значит, что мы не должны строить планов, это значит, что мы должны быть готовы к тому, что они могут быть нарушены самым непостижимым образом!
Мы знаем это, но все равно — к изменению своих планов мы относимся чаще всего негативно. Нам становится тревожно — «А вдруг я не успею?», « А вдруг моя жизнь станет хуже?», нам кажется, что если все идет не по плану, то впереди — проблемы, неприятности и крах.
Но на самом деле, иногда события могут выстроиться для нас более благоприятным образом, если мы не планируем их: каждый из нас попадал в ситуацию, когда все само собой «устраивается». Такие моменты надо уметь видеть, не пытаясь во что бы то ни стало сделать все только в соответствии с собственными планами. Так авария может обернуться важным и нужным знакомством, опоздание на самолет может привести к тому, что вы не попадете в катастрофу, а увольнение — откроет вам новые перспективы на другом поприще.
Помните о том, что на самом деле от непредсказуемости вы можете выигрывать!
Мы получаем возможность приобрести новый опыт, узнать лучше себя и тех, кто нас окружает, прочувствовать происходящее и ощутить себя по-настоящему живым.
Еще один немаловажен факт: вы не знаете, как на самом деле могли развиваться события, если бы они пошли по вашему сценарию. Если вы доверяете Вселенной, то чаще всего неожиданности приводят к тому, что вы избегаете больших неприятностей ценой малых. Вспомните — с каждым бывало так, что настояв на том, чтобы все шло, как запланировано, в результате мы жалели об этом!
Откажитесь от тотального контроля за своей жизнью!
Замените разумное планирование формированием действенного намеренья: транслируя во Вселенную спокойствие и радость, вы получите в ответ подкрепление этих ощущений. Если же вы будете распространять тревогу и скованность, если ваш разум будет зажат тисками мелких задач, то у вас не останется ни сил, ни энергии для исполнения своей истинной мечты.
Научитесь видеть в любой возникающей проблеме возможность изменить свою жизнь к лучшему, учитесь проявлять гибкость и меняться, избавляясь от шаблонного мышления, и самое главное — откажитесь от цели всегда и все контролировать!
И тогда вы увидите — то, что вы считали проблемой, ей не является! Доверьтесь Высшим Силам и увидите, что они справляются с решением ваших задач не хуже, а иногда и лучше вас!

Упражнение 34. Отказываемся от тотального контроля

Найдите возможность остаться наедине с собой, устройтесь в любой удобной позе, закройте глаза. Расслабьтесь, дышите ровно и размеренно.
Сосредоточьтесь на ощущениях в своем теле и внутреннем пространстве, замечая области, где наблюдается любой дискомфорт (например: напряжение, тянущее чувство, ощущение чего-то вязкого, плотного, жесткого, холодного, темного, и т. д.).
Следите за дыханием. Перенесите свое внимание на область сердца. Сделайте глубокий вдох и на выдохе пошлите во все области своего тела, где вы ощущали дискомфорт, лучи сияющего ясного света.
Произнесите: «Я доверяю себе. Я доверяю жизни. Я отказываюсь от тотального контроля. Все, что происходит в моей жизни, — мне на благо».
Если вы искренне, то постепенно почувствуете, как все зажимы, все напряжение и прочие негативные ощущения уходят. Вы по-настоящему расслабились, ваши мышцы, к напряжению в которых вы уже привыкли, получают долгожданный отдых.
Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов. Насладитесь ощущением полного покоя и расслабленности. Если приходят посторонние мысли, позвольте им просто быть, не заостряя на них свое внимание. Повторяйте: «Я — доверие!»
В конце упражнения скажите: «Мое тело, каждая его клетка, переходит под управление Волшебника. Я строю свою счастливую судьбу с доверием к миру и верой в то, что все происходящее происходит на благо моему душевному росту и благополучию».
Выполняйте упражнение не реже одного раза в месяц.

И все же контроль — важный элемент нашей жизни, и иногда он необходим, главное осознавать, что вы не можете контролировать все, и это отнюдь не характеризует вас с плохой стороны. Очень часто мы желаем контролировать ситуацию не ради себя, а ради общественного мнения: «А что люди скажут, если…» Причина этого — в недостаточно высокой самооценке и в навязанных суждениях и убеждениях. Выполнив упражнения из предыдущих глав, вы смогли понять, какие желания — по-настоящему ваши, а какие — навязанные социумом.
Точно такую же ревизию можно провести и для любых своих убеждений.
Важно не путать убеждения, которые имеет каждая ваша ипостась (роль), с убеждениями, которые вашим личностям навязаны извне. Такие убеждения уводят вас от истинных целей и мечтаний невероятно далеко, застилают дорогу туманом и взгромождают высокие и пугающие, но на самом деле очень хлипкие, ненадежные стены.
Научившись выявлять, какие убеждения были привнесены извне, какими из шаблонов поведения вы пользуетесь по инерции, даже не задумываясь, вы сможете освободить свою жизнь от ненужных затрат энергии.
Вы почувствуете, что не нужно контролировать все, что происходит в вашей жизни, вы станете спокойнее и увереннее, а главное — свободнее и счастливее!
Важно помнить, что речь не идет о нравственных и моральных нормах, соблюдать которые важно для любого. Речь идет о тех убеждениях, которые позволяют другим людям манипулировать вами и взращивать в вас неуверенность и чувство вины. Они не взывают к совести, они ограничивают и мешают жить. Они внушают вам убежденность в вашей никчемности и в том, что вы не можете ничего добиться в жизни. А это совсем не так!

Упражнение 35. Убираем навязанные шаблоны и убеждения

Перед выполнением упражнения приготовьте лист бумаги и ручку. Останьтесь в одиночестве, примите удобную позу и выполните упражнение на расслабление.
Разматывайте свиток своей жизни с сегодняшнего дня в прошлое, останавливаясь на негативных суждениях, которые вы высказывали по поводу себя и своей жизни.
Запишите их на левой половине листа. Это такие высказывания, как: «Меня нельзя любить», «Я не люблю себя», «Я не самый хороший человек», «Я не достоин жить в достатке (изобилии, богатстве, материальном благополучии)», «Я должен терпеть плохое отношение к себе», «Моя жизнь невозможна без страданий», «Я должен жить для других» и т. д.
Если эти высказывания и воспоминания о них вызывают сильный эмоциональный отклик, остановитесь, восстановите дыхание и сосредоточьтесь на нем. Сделайте медленный вдох носом и выдохните через рот медленно и спокойно. Произнесите: «Я в безопасности. Никто не судит меня».
Подумайте, почему вы считаете эти установки правильными? Почему кто-то имеет право судить вас? Почему вы ориентируетесь на мнение чужих людей?
Представьте, что все эти убеждения — серое, мрачное облако, парящее в стороне от вас. Из него к вам тянутся серые, липкие нити. Мысленно оборвите их или сожгите, произнося про себя: «Свобода!» Направьте на облако энергию, исходящую из области сердца. Представьте, как облако становится меньше, меньше, и наконец исчезает совсем.
Вернитесь к списку. (Не торопитесь сделать его подробным — лучше повторить упражнение еще раз.) А теперь сосредоточьтесь на том, что вы написали. Напротив каждого негативного утверждения, на правой половине листа, напишите противоположное, например: «Я не достоин жить хорошо» — замените: «Я достоин всего самого лучшего».
Разорвите список пополам, возьмите левую половину и уничтожьте ее, спокойно, без лишних эмоций любым удобным вам способом: вы можете порвать его, разрезать ножницами, сжечь в специальной пепельнице. Правую часть списка повесьте так, чтобы в течение дня она как можно чаще попадалась вам на глаза.
Не ограничивайте себя по времени. Проводите работу по замене убеждений столько, сколько понадобится. Возвращайтесь к анализу своих убеждений и будьте готовы к тому, что ваш список будет пополняться.
Однако отказ от тотального контроля — это только первый шаг к тому, чтобы научиться доверять Вселенной и видеть во всем происходящем высший смысл, верить, что все происходящее — на благо именно вам.
Важно научиться радоваться непредсказуемости, которая пронизывает нашу жизнь. Только тогда отказ от полного контроля над всем происходящим в вашей жизни не будет восприниматься уступкой.

Проделайте следующее упражнение и прочувствуйте разницу между отсутствием контроля и радостью от непредсказуемости, заметьте, что при всей кажущейся похожести — это разные, взаимодополняющие состояния.

Упражнение 36. Радуемся непредсказуемости

Останьтесь в одиночестве, закройте глаза. Представьте, что ваша жизнь — кинофильм, который вы можете прокрутить вперед.
Вспомните сегодняшний день до момента «здесь и сейчас», продолжайте представлять его, позволяя событиям развиваться почти без вашего усилия, только направляя их в нужное вам позитивное русло.
Представляйте себе ваш духовный рост и карьерные успехи, ваш дом и вашу будущую семью, свою успешную зрелость и спокойную, интересную старость. Представьте себе свою смерть — такую, которую можете себе пожелать.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Вернитесь в состояние «здесь и сейчас».
Не делая большой паузы, снова начните смотреть «фильм» о вашей будущей жизни, но представляйте ее совсем иначе. Вы можете выбирать любые роли, не ограничивая себя ничем.
Каждый раз заканчивайте этот воображаемый фильм сценами своей смерти.
Проделайте этот эксперимент столько раз, сколько считаете нужным.
Затем произнесите: «Я знаю, что моя жизнь и мое будущее под надежной защитой. Все будет не так, как я придумал, но оно будет прекрасно! Я доверяю сценарий своей жизни мирозданию. Я — доверие!»
Если упражнение выполнено правильно и вы были достаточно расслаблены, то у вас появится ощущение умиротворенности и принятия.

После изучения этой главы вы должны понять, что попытка жестко контролировать все происходящее в вашей жизни – это борьба с самой жизнью, которая по природе своей непредсказуема. Доверие к жизни и умение воспринимать все события позитивно высвобождает дополнительную энергию для возможности реализовать все свои мечты и достичь поставленных целей.



Шаг 13. Созидание
Мир отражает вас

Весь мир – отражение ваших представлений о нем.
Если вы хотите изменить реальность, измените ваши ожидания.
Чтобы создать гармонию из хаоса и порядок из беспорядка, совершенствуйте внимание.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Наше Эго говорит нам, что надо опираться на опыт, что знакомое и проверенное — всегда надежнее и лучше. Но наш Внутренний Волшебник советует открыть для себя новый мир. Действительно, разве ваш опыт подарил вам счастье? Разве видимая «стабильность» так привлекательна? Слушая советы своего Эго, мы запираем себя в четкие узкие границы и не выходим за них, тогда как за этими границами нас ожидает удивительный мир, который мы не видим или видим поблекшим и серым.
Не мир виноват в этом, а мы, наше желание видеть его таким!
Однако увлечение экстремальными видами спорта, поиск опасных приключений, связанный с запрещенными веществами — это не альтернатива скучному существованию, это бегство от жизни и от себя. Такие способы сделать жизнь ярче приводят к тому, что со временем ни один наркотик, ни один трюк уже не в силах вернуть жизни прежнюю ценность и красоту.
На самом деле, для того чтобы начать жить действительно полноценной жизнью, нет нужды пускаться в сомнительные авантюры, потому что главное — освободить себя от тревоги по любому поводу, а часто и без повода.
Нужно научиться ждать от каждого дня удивительных открытий вне зависимости о того, как вы живете и чем занимаетесь, и ценить каждый прожитый день!
Это даст вам возможность открыть множество новых сторон в, казалось бы, привычных вещах. И это значительно проще, чем кажется.
В первую очередь научитесь отключать тревожное состояние, которое, как и тотальный контроль, забирает много энергии и не дает ничего взамен.
В отличие от страха, который всегда имеет те или иные причины, тревога беспричинна. Тревога лишает нас возможности действовать и принимать решения, она лишает нас возможности видеть что-то, кроме тревожащего обстоятельства, и в буквальном смысле лишает радости жизни.
От тревоги невозможно освободиться раз и навсегда, но в любой момент времени, почувствовав, что тревога начинает проникать в вашу жизнь и портить ее, вы можете избавиться от нее, не позволив испортить ваш день.
Как свет прогоняет тьму, так осознание своего состояния позволит подчинить тревогу контролю и не даст ей влиять на вашу жизнь!

Упражнение 37. Избавляемся от тревоги

Останьтесь в одиночестве, встаньте прямо, спина и плечи расслаблены. Закройте глаза, дышите в удобном для вас ритме.
Представьте, что за вашей спиной стоит тот, кто вас бережет. Это может быть ангел или дух, или значимый родственник, друг, герой фильма или книги. Позвольте воображению самому подсказать вам облик вашего защитника.
Ваш защитник кладет свои руки вам на плечи, вы чувствуете комфорт и защиту. Все тревоги и печали уходят, вам спокойно и хорошо.
Произнесите несколько раз: «Спокойствие и уверенность».
Представьте, что вы показываете защитнику какую-то ситуацию в вашей жизни, которая вызывала или вызывает у вас чувство тревоги. Попросите показать вам, как лучше всего действовать в данной ситуации.
Следите за дыханием — вы не должны сбиваться с ритма, ваше внимание должно быть рассредоточенным. Пусть мысленные картины плывут произвольно, не делайте усилий, чтобы направить их по тому или иному сценарию. Поблагодарите своего защитника.
Теперь представьте, что вы сливаетесь с вашим мысленным защитником в одно целое — в любой ситуации всегда он с вами, и вы всегда, в любой ситуации, под его защитой.
Выполняйте упражнение всегда, когда чувствуете подступающую тревогу.

Тревога не возникает на пустом месте, она всегда приходит вслед за ожиданиями. Думая о предстоящем событии, мы начинаем проигрывать своеобразное мысленное кино, и очень часто сценарий этого фильма удручающий. Казалось бы — небольшая пробка на дороге, а мы уже видим в своем воображении, что босс распекает нас за опоздание. И, приехав на работу, мы действительно получаем взбучку. Попав в пробку в другой день, мы начинаем тревожиться еще больше. Что же происходит в действительности?
Мы, сами того не подозревая, формируем намерение! Мы так концентрируемся на видении возможных «катастроф», что Вселенная воспринимает это как знак, что мы хотим получить это, и реализует наше ожидание в реальности.

Но что происходит, если верить в то, что все обернется хорошо? Вы тратите свое время не на переживание, а на активную деятельность, вы более собраны и внимательны. Даже если по какой-либо причине ситуация разрешится не так, как вы представляли, то вам не придется сожалеть о потраченной на переживание энергии.
Вывод прост — не надо ожидать плохого, не надо мысленно смаковать возможные подробности грядущих неприятностей. Это не значит, что вы не должны предусмотреть неприятное развитие событий, но от вас требуется только одно: подумав раз, сделав все возможное для предотвращения неприятностей, расслабиться и довериться Вселенной, позволив ей реализовать лучший из возможных сценариев.

Упражнение 38. Формируем позитивные ожидания

Останьтесь в одиночестве, чтобы никто не тревожил вас примерно 15 минут. Устройтесь с комфортом, но так, чтобы оставаться собранным: лучше всего сесть в кресло со спинкой.
Дышите в привычном для вас ритме.
Подумайте о тех ситуациях, которые сейчас у вас вызывают затруднения, или разрешение которых для вас чрезвычайно важно. Масштаб этих событий не важен. Представляйте себе, как эта ситуация разрешается. Не делайте сознательных усилий, пусть в вашем воображении ситуация решается так, как вам подсказывает ваш внутренний голос.
Если вы чувствуете, как подступает тревога, или воображение рисует картины катастрофы, остановитесь, произнесите: «Все мне на благо!». Начните снова представлять ситуацию, но теперь подправляйте всплывающие картины так, чтобы сценарий развития ситуации был оптимистичен. Добивайтесь максимального правдоподобия, рассматривайте детали, будьте смелы, мечтайте без ограничений.
Прокручивайте это «кино» несколько раз в день, повторяя: «Все мне на благо!», или «Все хорошо, а будет еще лучше!»
Выполняя это упражнение, вы не только обретете покой и уверенность в благоприятном исходе любого события, но и научитесь видеть скрытые возможности в любой сложной ситуации.

В окружении каждого человека есть знакомый, который вечно всем недоволен и всегда ворчит. На что похожа жизнь такого человека, если даже по объективным меркам все в ней в порядке? Такой человек не испытывает радости и счастья; ни деньги, ни здоровье не дают ему ощущения полноты жизни, вся его жизни, несмотря на высокие доходы и широкие возможности, беспросветный мрак, который он, к тому же, постоянно «транслирует» в окружающий мир.
Разве к такому надо стремиться? Ведь, в сущности, и деньги, и здоровье, и успех, и самореализация — все это только кирпичики для построения счастья, только возможность почувствовать себя по-настоящему счастливым.
Но для того чтобы ощущать себя счастливым и пребывать в гармоничном расположении духа, вам не надо ждать, когда осуществятся все ваши мечты. Ведь каждый день несет с собой новые открытия и новые радости, надо только научиться их видеть и распознавать, научиться радоваться тому, что вас окружает.
Подмечайте каждую приятную мелочь, которая происходит с вами в течение дня, не подавляйте вспышки необъяснимой радости, с вниманием относитесь к неожиданным совпадениям или сбывающимся предчувствиям — все это вешки на вашем пути к новой, более счастливой жизни!
Если вы не делали этого раньше — начните делать прямо сейчас. И ваша жизнь станет меняться в лучшую сторону значительно быстрее, чем вы могли предполагать.

Упражнение 39. «Хорошо!»

Останьтесь в одиночестве, примите удобную позу, дышите спокойно и размеренно, расслабьтесь.
Представьте себе, что вы смотрите на свое тело как бы со стороны. Вы видите все зажимы, все болезни, все, что отдаляет вас от физического здоровья. Произнесите: «Я здоров!», представляя, как светлая энергия из космоса проникает в ваше тело, вымывая из него все болезни. Насладитесь ощущением молодости и здоровья, которые приносит эта энергия.
Теперь вы обследуете свое ментальное тело (вы можете представить его так, как подсказывает вам ваше воображение, например, как ореол мыслей вокруг вашей головы или как-то иначе).
Обратите внимание — есть ли в представляемой вами картине что-то деструктивное — затемненные области, или слишком быстро вращающиеся частицы — что угодно, что вызывает у вас отрицательные чувства. Направьте на них светлую энергию, произнося: «Мои мысли созидательны и приносят мне радость!»
Так же обследуйте свое эмоциональное тело, представляя его, например, как сферу, находящуюся в области сердца. Если вы увидите что-либо негативное, то, что вызывает неприятные эмоции, исправьте это, произнеся: «Я контролирую свои эмоции!» Представьте, как ваше эмоциональное тело очищается потоком светлой энергии.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, на всех планах своего существа вы — совершено здоровы, у вас все хорошо, вы идете по пути Волшебника, который обязательно приведет вас к счастью. Вы наполнены энергией света, у вас достаточно энергии, чтобы добиться всего, чего вы хотите.
Потянитесь, сделайте глубокий вдох и на выдохе скажите: «Хорошо!»
Вы можете остановить выполнение упражнения в любой момент и вернуться к нему чуть позже. Если сразу не получится очистить все планы — не волнуйтесь, сделайте столько, сколько можете. Повторяйте упражнение ежедневно.
Результатом выполнения упражнения будет невероятный подъем сил и ощущение счастья.
Прочитав эту главу, вы сможете научиться избавляться от чувства тревоги, не позволяя ей портить вашу жизнь. Ожидание хорошего и умение радоваться жизни, быть счастливым сделают вашу жизнь лучше уже «здесь и сейчас»!



Шаг 14. Стойкость
В любом несчастье – залог будущих свершений

Волшебник знает, что реальность потерь – мнимая.
Даже если вы потеряли все, с вами остался ваш мир.
В любом несчастье и потере сокрыт росток новых свершений и встреч.
Смотри дальше и внимательнее – за пределы пепелища.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Конечно, жизнь без потерь — невозможна, и было бы нелепо утверждать, что на Пути Волшебника вас ждут только радость и приобретения. Как мы знаем — мир, как и мы, постоянно меняется, и это — естественный процесс. Приобретения невозможны без потерь, создание чего-то нового зачастую влечет за собой разрушение старого. Поэтому необходимо помнить, что любая потеря — это начало нового приобретения, в любых неприятностях кроется зерно будущего роста и свершений!
Это легко увидеть на примере человеческой жизни: по мере роста мы теряем одни утверждения и установки, приобретая взамен другие, мы отказываемся от одиночества, чтобы быть вместе с любимым человеком и понять, что такое семейное счастье…
Смерть, в представлении любого человека, является самой большой, окончательной потерей. Мы вынуждены смиряться с потерей близких, но мало кому удается спокойно думать о собственной смерти. Тут необходимо вспомнить те шаги, которые вы уже сделали по Пути Волшебника. Кто есть вы настоящий? Тело, которое умирает? Нет.
Все, что нас окружает, и мы сами, — одна из форм существования энергии, которая никогда не исчезает, а только видоизменяется. Помня об этом, можно спокойнее относиться к тяжело переживаемым потерям.
В тяжелую минуту, при переживании горя надо постараться вспомнить, что:
Любая потеря, когда она происходит, переживается болезненно. Поэтому Эго всегда будет пытаться удержать то, что вы теряете.

Вселенной нет дела до выигрышей и поражений, это Эго относит выигрыши к хорошему, а потери к плохому.
Из этого следует, что если вы можете абстрагироваться от своего Эго, посмотреть на ситуацию отстраненно, то в огромном количестве случаев вы не будете оценивать свои потери так однозначно.
Помните, что для строительства чего-либо нового всегда требуется место, и если ваша жизнь полна ненужных связей, вещей, установок и т. д., то ваши потери на первом этапе обновления будут велики. В ваших силах увидеть то, что стоит за этими потерями, и суметь объективно оценить их значение в вашей жизни.

Если вы хотите жить по-новому, то стоит ли тащить в свою обновленную, счастливую жизнь весь тот скарб из страхов-тревог, старых установок и токсичных отношений? Нужно ли вам окружать себя всеми теми вещами, которые сейчас вокруг вас?
Напоминайте себе об этом, и прежде чем горевать над потерями, найдите в них смысл. Напоминайте себе, что потери — часть естественного жизненного цикла. Не удерживайте изо всех сил то, что ускользает из ваших рук: то, что действительно ваше — останется с вами.
Не забывайте, что ничего не исчезает бесследно, а меняет форму существования!
Никто не скажет вам, что такое смерть на самом деле. Учитесь у Волшебника, который спокойно приветствует все потери, даже смерть.
Дипак Чопра. Путь Волшебника


Упражнение 40. Наполняем потери смыслом

Это упражнение лучше всего выполнять тогда, когда у вас достаточно сил, вы хорошо отдохнули. Не рекомендуется его выполнение сразу после перенесенных неприятностей, после серьезных потерь и в ситуации сильного стресса или болезни.

Устройтесь с максимальным комфортом, закройте глаза, очень внимательно следите за дыханием — оно должно оставаться медленным и спокойным на всем протяжении упражнения — это очень важно!
Подумайте о своей потере. Масштаб этой потери неважен.
Если речь идет о чем-то материальном (например, вы потеряли любимую вещь), то представьте то, что вы потеряли, в виде сияющего кокона энергии, только по форме напоминающего оригинал. Свет становится ярким, почти ослепляющим, после чего начинает меркнуть, и вот на его месте остается пустота. Произнесите: «Я отпускаю… (назовите предмет). Это место для чего-то нового». Смотрите, как на опустевшем месте появляется искра света, она начинает разгораться и в какой-то момент становится ослепительно яркой, но свечение не исчезает.
Если речь идет о человеке, то представьте, что вы стоите друг напротив друга. Произнесите все, что вы считаете нужным сказать. После этого спросите, что вы можете сделать для ушедшего, и будьте готовы выслушать ответ. Если эмоции начинают «зашкаливать», прервите выполнение упражнения.
После того как услышите ответ, скажите: «Я уважаю твое решение уйти. Я знаю, что ты всегда рядом. Я знаю, что в этом есть смысл», вы можете добавить любые слова, которые сочтете нужным.
Выполнив упражнение, вы можете ощутить опустошение. Не торопитесь, дайте новой информации проникнуть в ваше сознание. Постарайтесь провести время после выполнения упражнения в спокойной комфортной обстановке.

Сила привычки и «хватка» Эго настолько велики, что мы готовы вести борьбу не на жизнь, а на смерть за то, что считаем своим, даже если в глубине души понимаем, что нам это не нужно.
Мы легко соглашаемся с тем, что не можем удержать все время солнце на небе, и плохая погода — тоже часть нашей жизни, мы можем смириться с тем, что вянут цветы в вазе, но если дело касается лично нас и нашего имущества, то наше Эго сопротивляется изо всех сил.
Но потери — проявление единого вселенского закона равновесия: потери необходимы, без них не будет возможности роста и развития. Представьте на секунду, что смерти больше нет. Что произойдет тогда? Сколько людей и животных одновременно могут сосуществовать в мире? Возможно ли в этой ситуации равновесие? Нет. Смерть — это часть жизни, без которой невозможна гармония!
С этим невозможно смириться моментально, но это необходимо осознать и напоминать себе в горестные минуты.
Попытка удержать «свое» любыми средствами, «обессмертить» себя с помощью накопленного богатства или «добрых» дел, обеспечивающих память потомков, тоже бессмысленна и только расходует так необходимую энергию. Если вы стремитесь сделать что-то, то делайте это во имя жизни, не задумывайтесь о том, что будет с вашими творениями потом, после вашего ухода. Тратьте свою энергию на то, что происходит «здесь и сейчас»!

Упражнение 41. Отпускаем уходящее

Найдите возможность остаться наедине с собой. Сядьте в удобную позу, закройте глаза, дышите ровно и размеренно.
Представьте, что вы идете по широкой ровной дороге. Вокруг вас сменяются разнообразные пейзажи (представьте те картины, которые вам больше нравятся). Вы шагаете без устали, зная, что впереди вас ждет прекрасная цель (представьте ее).
Вы входите в прекрасный город, встречаете интересных людей. К вам подходит глава этого города и предлагает остаться тут. У вас будет дом и положение в обществе, у вас будут деньги, но вы должны отказаться от вашей цели.
Что вы ответите? Если вы решаете остаться, то стоит задуматься — а действительно ли так важна для вас цель, к которой вы стремитесь?
Если вы решаете двигаться вперед, то вы оставляете все лишнее в выдуманном городе и налегке идете дальше.
В пути вас ждет много знакомств, много попутчиков, много искушений. Но вы держите в голове цель, к которой стремитесь, и без сожаления оставляете позади все, что мешает вам двигаться к ней.
Вы благодарите всех, кто помогает вам в вашем пути, вы отдаете должное тем вещам, которые служат вам, но вы расстаетесь с ними, когда приходит срок. Вы понимаете, что если ваши дороги расходятся, то значит — настало время каждому идти своим путем, и в этом нет ничего страшного. А вещи не достойны того, чтобы переживать из-за них.
Закончите упражнение, как только почувствуете, что мысленно достигли своей цели. Сделайте глубокий вдох и на выдохе откройте глаза.
Выполняя это упражнение, вы даете своему подсознанию установку легче расставаться с тем, что уходит из вашей жизни, с тем, что вам не так уж важно и нужно.

И тем не менее, потери — даже относительно небольшие — причиняют нам боль. Но любая боль, любая неприятность в первую очередь указывает на то, что вы движетесь по дороге жизни не туда, боль обращает наше внимание на то, чего мы не замечаем в суете повседневных дел. Точно так же боль в суставе или органе указывает нам на возможные проблемы со здоровьем и привлекает наше внимание. Точно так же и с душевной болью. Задумайтесь — почему эта потеря случилась с вами и именно в этот момент вашей жизни?
Если отнестись к таким знакам внимательно, то можно рассмотреть возможности для роста и дальнейшего процветания. Так увольнение может послужить толчком для саморазвития и открытия своего дела, а разрыв с человеком в результате приведет к возникновению новых, более гармоничных отношений.
Но при этом необходимо помнить, что для того чтобы потери обернулись новыми приобретениями, необходимо быть уверенным, что все происходящее вам на благо. Если вы не сопротивляетесь потоку жизни, а умеете двигаться в нем, то любая потеря будет восприниматься как естественная ситуация, которая не означает конец, а, напротив, знаменует начало чего-то нового!
Вспомните упражнения предыдущих глав: ожидание хорошего, отсутствие тревоги и уверенность, что Вселенная слышит вас и готова воплотить ваши желания в жизнь — залог новой, счастливой жизни.

Упражнение 42. Благодарим за уроки жизни

Останьтесь в одиночестве, чтобы никто не тревожил вас примерно 15 минут. Примите максимально комфортную позу, дышите спокойно и размеренно.
Вспоминайте свою жизнь, начиная с сегодняшнего дня и отматывая «пленку» назад, к моменту своего рождения. На каждом значимом событии останавливайтесь и задавайте себе мысленно вопрос: «Какие уроки я получил?»
Поблагодарите жизнь за эти уроки, произнесите:
«Я благодарен за все уроки, которые мне преподнесла жизнь. Я доверяю потоку жизни. Я люблю жизнь во всех ее проявлениях. Я внимателен к каждому моменту, потому что каждый момент неповторим и бесценен. В этом единстве я обретаю счастье и восторг от того, что живу, дышу, чувствую, люблю. Все, что происходит в моей жизни, — к лучшему!»
Выполняйте упражнение регулярно.
Выполнив упражнения этой главы, вы научитесь иначе оценивать крупные и мелкие потери, видеть в них зерно новых свершений и возможностей. Умея отказываться от борьбы за то, что вам не нужно, вы наполнитесь новой энергией и сможете сделать свою жизнь лучше и гармоничнее.



Шаг 15. Свобода
Любовь – это непривязанность

Чтобы получать такую любовь, о которой вы мечтаете, надо уметь дарить ее самому.
Любовь – это сила самой природы, содержащая в себе истину, и поэтому она больше, чем просто эмоция.
Для каждого слово «любовь» означает что-то свое.
Если вы хотите найти самую чистую любовь, то ищите ее в непривязанности.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Чем отличается отношение к любви простого человека и Волшебника? В первую очередь тем, что для Волшебника любовь — это не просто чувство, а огромная универсальная сила. Человек влюбляется, горит, но постепенно охладевает и успокаивается, Волшебник — не влюбляется, он всегда находится в потоке любви. Но самым важным отличием является отсутствие в любви Волшебника «присоединенности».
Присоединенность рассматривает любовь с позиции Эго, в понятиях «мое» и «мне». И именно присоединенность люди часто принимают за любовь.
Присоединенность, которая кажется нам любовью, возникает как ответ на нашу собственную потребность видеть рядом кого-либо, отвечающего нашим внутренним представлениям об «идеальном» партнере, либо того, кто мог бы нас «достроить» до целого. То есть — мы хотим решить наши проблемы за счет привлечения в свою жизнь кого-то другого.
Из этого следует, что для того чтобы в вашей жизни появилась настоящая, истинная любовь, необходимо научиться быть счастливым и без нее. Для этого необходимо хорошо знать себя, видеть те «лакуны», которые необходимо заполнить. А следовательно речь, идет о том, чтобы понять и полюбить себя.
Главное, помнить: полюбить надо себя, а не свой образ, не свои роли, которыми любуется Эго. Для этого необходимо помнить предыдущие шаги и уметь вычленять свое истинное «Я», очищенное от ярлыков и масок.
Только поняв, где ваше истинное «Я», вы сможете смело посмотреть в лицо своим недостаткам и спокойно и настойчиво избавляться от них, становясь более гармоничной и счастливой личностью.
Поэтому, если в вашей жизни на данный момент нет романтических отношений — у вас есть прекрасная возможность испытать чувство, очищенное от всего наносного, неприятного, что зачастую сопровождает любовь-привязанность.
Но даже если сейчас вы находитесь в отношениях, которые по тем или иным причинам вас не устраивают, вы можете все исправить. Главное помнить, что первопричина находится в вас, и это — хорошо, потому что вы можете изменить себя, а значит сделать более здоровыми и свои отношения с любимым.
В первую очередь научитесь отделять любовь и привязанность. Человек, который находится рядом с вами, отличается от того образа, который вы создаете в своем воображении. Обычно мы создаем такой образ, который лучше всего соответствует нашим потребностям. Но даже если наш избранник почти идеально совпадает с выдуманным образом, это не уберегает нас от разочарований: любая разлука с любимым сразу обнажает те пустоты, которые есть в нашей душе, нам все время требуются подтверждения того, что нас любят.

Упражнение 43. Разделяем любовь и привязанность в существующих отношениях

Останьтесь в одиночестве, попросите родных не отвлекать вас, займите удобную позу, расслабьтесь.
Подумайте о том, кого вы любите. Представляйте, как он изменяется, становясь лучше и лучше — становясь таким, каким вы хотели бы его (ее) видеть. Сделайте паузу, запомнив свои ощущения.
Теперь представляйте, что ваш любимый меняется в отрицательную сторону — стареет, болеет, становится все менее и менее терпеливым. Как теперь изменились ваши чувства?
Примите то, что вы чувствуете, не осуждайте и не обвиняйте себя.
Если вы понимаете, что вам проще любить человека, который близок к нарисованному вами идеалу, чем реального, несовершенного партнера, то продолжите выполнение упражнения.
Представьте своего партнера перед собой и мысленно окружите его светом. Скажите ему: «Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Я — принятие».
Если после выполнения первой части упражнения вы пришли к выводу, что эти отношения вас не устраивают, но вы не знаете, как разорвать привязанность, то представьте этого человека перед собой в сиянии света и скажите ему: «Я благодарен тебе за то, что ты был в моей жизни. Я отпускаю тебя. Я отпускаю себя. Я желаю тебе найти свою любовь!» Будьте искренне в пожелании человеку добра!
В этом случае через непродолжительное время эти отношения закончатся сами собой, спокойно и без потерь для вас и вашего партнера.

Когда вы чувствуете себя в одиночестве спокойно и уверенно, у вас не появляется потребность в том, чтобы кто-то заботился о вас и опекал вас, значит, вы готовы к отношениям, построенным на принципах гармонии, вы готовы, чтобы в вашу жизнь пришла истинная любовь.
Если этого не происходит — не теряйте терпения. Лучше немного подождать, чем согласиться на подделку.
Помните, что слишком сильное желание испытать любовь, заполучить ее в свою жизнь говорит о том, что не все ваши страхи проработаны, не все пробелы заполнены.
Работайте над собой и будьте уверены в себе и в том, что настоящая любовь придет в положенный срок, тогда, когда вы будете действительно готовы встретить ее.

Упражнение 44. Настраиваемся на новые встречи

Останьтесь в одиночестве, устройтесь в удобной позе, дышите ровно и размеренно. Сосредоточьтесь на области сердца.
Представьте, как из области сердца льется мягкий теплый свет, он наполняет комнату, выходит за границы дома, за пределы города, он настолько ярок, что его видно с огромной высоты. Представьте себе, что вы смотрите на Землю с высоты птичьего полета и видите свое сияние. Теперь обратите внимание, что таких огней, разбросанных на разном расстоянии от вас, — очень много. Это все те люди, которые могут войти в вашу жизнь и сделать ее лучше.
Пошлите им свой свет, свою любовь.
Произнесите: «Я верю, что на моем пути меня ждут нужные встречи. Те, кто должен прийти в мою жизнь, — рядом. Мы узнаем друг друга и не пройдем мимо». Почувствуйте, как в ответ эти люди посылают свою любовь вам, примите ее и заключите в виде сияющей сферы в область вашего сердца.
Закончите упражнение, сделав несколько глубоких вдохов и медленных выдохов.
В обычной жизни, если вам приходится прилагать усилия, чтобы наладить контакт с каким-то человеком, а этот человек все равно уходит от контакта, или что-то не ладится в отношениях с ним – знайте: это не тот, кого вы ждете, вам надо просто оставить его в покое, отойти в сторону и спокойно ждать того, кто нужен вам, и кому нужны вы.

В Главе 7 рассказывалось о том, что необходимо очистить жизнь не только от токсичных мыслей и эмоций, но и от отношений, которые не приносят радости и счастья. Но бывает так, что, чувствуя — отношения зашли в тупик, мы все-таки сомневаемся и не знаем — как лучше поступить.
Если человек, который находится рядом с вами, вам действительно дорог, если после выполнения упражнения 43 вы уверены, что вы испытываете к нему любовь, а не привязанность, то вы можете и должны использовать свои возможности, чтобы сделать эти отношения более гармоничными и здоровыми.
Если помнить о том, что первопричина любых событий сокрыта в нас, то сделать отношения лучше не составит труда. Для этого в первую очередь необходимо самому стать более развитой и гармоничной личностью.
Во-вторых, надо простить себя и партнера за все обиды и ошибки, которые были в прошлом, и научиться прощать себя и партнера в любой момент жизни.
В-третьих, надо научиться отделять как свой образ от своего истинного «Я», так и истинное «Я» партнера от того образа, с которым мы его все время сравниваем.
Помните, что перед вами человек, который все время меняется, а не застывший образ, вылепленный вашим воображением!

Упражнение 45. Гармонизируем отношения с любимыми

Останьтесь в одиночестве, устройтесь с комфортом, дышите медленно и размеренно.
Мысленно вернитесь в то время, когда любимый или близкий вам человек вас обидел. Вы можете вспомнить про вашего супруга или родителя, друга или любого другого значимого для вас человека. Это могла быть измена, безразличие, равнодушие, или любой другой поступок, после которого вы поняли, что ваш возлюбленный не такой идеальный, как вам представлялось. Будьте честны с собой, вспомните, как внезапно и сильно любовь сменилась совсем другими чувствами. Переживите их снова, но не позволяйте им выйти из-под контроля.
После этого вспомните, напротив, момент, когда ваш любимый открылся вам с совершенно иной — самой лучшей стороны. Какие эмоции вы испытывали? Переживите эти эмоции снова.
Скажите себе, представляя, что любимый человек находится перед вами: «Что бы я ни ощущал тогда, сейчас я люблю и принимаю тебя!» Искренне пошлите ему свет вашей любви.
Если в повседневной жизни вы почувствуете, что испытываете к партнеру негативные чувства, скажите про себя: «Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Я люблю тебя!»
Выполнив упражнения этой главы, вы сможете отделить истинную любовь от привязанности и сможете полюбить по-настоящему себя и тех, кто вас окружает. Вы сможете привлечь в вашу жизнь настоящее чувство и сделать более гармоничными отношения, которые есть в вашей жизни сейчас.



Шаг 16. Вовлеченность
Жить настоящим

Сознание бесконечно и находится по другую сторону сна и бодрствования.
Волшебник умеет быть «всегда»: и в прошлом, и в будущем, и в настоящем.
Любая ситуация и явление имеет бесконечное поле возможностей.
Время – это паутина, в центре которой находитесь вы.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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В жизни каждого человека есть воспоминания, которые он хотел бы изменить. Те или иные поступки, те или иные мысли, тот или иной выбор. Но мы живем, уверенные, что изменить прошлое — невозможно. Но это не так!
Вспомните — каждый из нас сам творец своей реальности. Это касается и времени. Для наглядности — представьте себе паутину, в центре которой находитесь вы. Нити паутины — события, которые создают вашу жизнь. Каждая нить необходима, но двигаться вы можете по любой выбранной вами!
Именно так относятся ко времени Волшебники: как к чему-то создаваемому, поэтому Волшебники могут сами создавать варианты событий и менять не только будущее, но и прошлое!

Это проще понять на примере будущего: любой наш выбор меняет нашу реальность и меняет наше возможное будущее.
Прошлое тоже возможно изменить, и мы делаем это постоянно. Проведите эксперимент: соберитесь с близкими, друзьями, родными и опишите — каждый самостоятельно — любое событие, в котором участвовали все собравшиеся, а потом сравните описания. Вы увидите, что рассказы сходятся в одних деталях и существенно расходятся в других. Каждый сам для себя создал свое прошлое! А если это так, то вы в состоянии изменить его, мысленно переиграв те эпизоды, которые заставляют вас испытывать негативные чувства. Отчасти вы уже сделали это, простив себя и других за прошлые обиды и ошибки. Повторите эти упражнения, сделайте это с осознанием того, что вы изменили прошлое, и оно больше не властно над вами и не может испортить ваше настоящее и будущее.
Но и для будущего, и для прошлого точка опоры — настоящий момент:
В реальности для каждого из нас существует только одно время – сейчас.
Дипак Чопра. Путь Волшебника

Ощутите себя не только центром своей реальности, но и почувствуйте себя в моменте «здесь и сейчас». Этот центр — и есть центр Вселенной. Он ваш, и только ваш, и куда бы вы ни направлялись, какие бы события ни происходили с вами, вы всегда будете находиться в нем.

Упражнение 46. Осознаем себя «здесь и сейчас»

Останьтесь в одиночестве, выделите на выполнение упражнения примерно 10 минут. Позаботьтесь, чтобы никто и ничто не отвлекало вас от выполнения упражнения. Упражнение выполняется стоя.

Встаньте прямо, руки опущены вниз, спина и шея расслаблены.
Дышите спокойно и медленно, на раз-два делая вдох носом, на три-четыре-пять выдыхая ртом.
Отрешитесь от суеты, отстранитесь от всех тревожащих вас мыслей, успокойте внутренний монолог.
На вдохе начните поднимать руки перед собой, на уровне груди разведите их в стороны.
Ваша правая рука символизирует ваше прошлое, левая — будущее, солнечное сплетение — момент настоящего.
Сосредоточьтесь на своих ощущениях, почувствуйте, что вы одновременно находитесь в прошлом, настоящем и будущем.
Произнесите: «Здесь и сейчас!»
В этот момент времени вам хорошо и спокойно. Вы находитесь в состоянии равновесия.
Произнесите: «Здесь и сейчас я верю миру. Здесь и сейчас я ощущаю свою силу. Здесь и сейчас начинают сбываться все мои мечты и воплощаться все идеи. Здесь и сейчас».
Представьте, что сияющий дождь падает на вас сверху, проникает в вас, омывает вас, унося все печали и заботы. Насладитесь этим ощущением.
Когда будете готовы, на вдохе соедините руки перед грудью, пальцами вверх, откройте глаза.

Как сегодняшний день влияет на то, каким будет завтрашний, так и напротив — то, что будет происходить, может повлиять на то, как вы проживете этот день. Вы уже сегодня можете жить так, словно ваши мечты осуществились.
Для этого необходимо:
Представить себе свое будущее, обязательно прекрасное будущее, в котором вы имеете все, что пожелаете.
После этого начинайте жить так, словно это будущее уже реализовалось.
Если вдруг вы начинаете испытывать негативные эмоции, которые были характерны для прошлого, — заменяйте их своими «воспоминаниями о будущем».
Это доступно для каждого — жить сегодня и сейчас завтрашней мечтой, а не воспоминаниями о прошлом!
Сделайте выбор Волшебника — создавайте настоящее с помощью будущего!
Трудность реализовать этот совет на практике может заключаться в том, что мы воспринимаем время дискретно: вот есть прошлое, которое кончилось вчера, вот есть «здесь и сейчас», а где-то там, за горизонтом — будущее.
Но даже осознавая себя «здесь и сейчас», следует помнить, что время — это не только та нить, которую ежесекундно плетете вы, это ткань, намного более широкая и протяженная, чем мы привыкли думать.
Такой ограниченный взгляд на вещи — иллюзия того, что мы знаем, как могут идти дела дальше. Представьте себе лошадь в шорах, которая несется во весь опор, не представляя, что находится по сторонам от нее. Уподобиться такой лошади — значит упустить бесконечные возможности, которые вам предлагает жизнь!
Ощутите, что такое время и свое место в нем, по-новому, выполнив следующее упражнение.

Упражнение 47. Входим в реку времени

Останьтесь в одиночестве, устройтесь с комфортом, расслабьтесь.
Посмотрите со стороны на себя, сидящего в своей комнате, в настоящий момент, потом перенеситесь памятью к началу дня, потом — во вчерашний день, и т. д. Двигайтесь к моменту своего рождения, достаточно быстро, позволяя воспоминаниям течь свободно. Потом ускорьте движение, представляйте, как вы в виде чистой энергии несетесь через столетия к моменту возникновения мира. Когда ваше воображение иссякнет, подумайте, что вы все равно можете задать себе вопрос: «Что было раньше?»
Снова начните с настоящего момента и двигайтесь вперед, дойдите в своем воображении до представления конца света, исчезновения всего. И опять же вы сможете задать себе вопрос: «А что будет дальше?»
Вернитесь в момент «здесь и сейчас»
Произнесите: «Я — центр вечности. Время бесконечно. Я двигаюсь в реке времени, меняя настоящее, будущее, прошлое. Я — хозяин своей жизни».
Ощутите, что в любой момент времени вы — точка отсчета своей жизни.

Не менее сложно, чем представить себя в океане времени, трудно понять и принять на деле, что каждый из нас — часть Вселенной. Но без понимания этого, осознания, что все в мире взаимосвязано, невозможно реализовать свои желания и воплотить намерения.
Наше Эго уверяет нас, что мы — это прежде всего тело, а наш мир — ограничен, но Волшебник знает, что это — не так. Все зависит от нашего восприятия. В оценке мира, как уже говорилось, мы полагаемся на ум, который приучен воспринимать реальность определенным образом. Так когда-то люди были уверены, что земля — плоская, потом, что Земля — центр галактики. Уверены ли вы, что все то, что сейчас мы полагаем истиной, останется таковой потом?
Это значит, что вам просто необходимо помнить о том, что вы сами выбираете — чему верить, и, соответственно, как жить. И если вы хотите стать Волшебником и в каждый момент времени, где бы вы ни находились, оставаться им, формируя лучшую из возможных реальностей, вам следует научиться воспринимать себя как часть Вселенной, богатств которой хватит на всех.
Осознавать себя частью Вселенной, значит помнить и понимать, что какой бы путь вы ни избрали, вы можете рассчитывать на помощь Высших Сил!

Упражнение 48. Осознаем себя частью Вселенной

Останьтесь в одиночестве, встаньте прямо, встряхните руки, шея и спина должны быть расслаблены.
Соедините руки перед собой, медленно поднимите их вверх и разведите так, чтобы ладони смотрели внутрь.
Представьте, как на вас сверху льется радужный поток света, он переливается, омывая вас с головы до ног, он несет счастье и радость. Достигнув ваших стоп, он начинает подниматься вверх, образуя полусферу.
Одновременно из земли по вашим ногам вверх течет яркий золотистый поток энергии, он выходит из вашей макушки и образует еще одну полусферу.
Сомкните мысленно эти полусферы так, чтобы очутиться внутри сияющей сферы.
Ее стенки тонкие, но неимоверно прочные. Они податливы и послушны вашей воле, представьте, как вы начинаете растягивать их усилием воли: в ваше поле попадает ваша комната, ваш дом, улица, город, и вот уже весь мир охвачен сиянием вашего поля. Вы ощущаете себя стоящим на полу в своей комнате и одновременно везде — частью Вселенной.
Вы — это мир, мир — это вы.
Медленно и спокойно начните «притягивать» стенки сияющей сферы обратно, вот она стала первоначального размера. Не останавливайтесь — почувствуйте, что сияющая сфера энергии сливается с вами, становясь вашей частью.
Повторите: «Я — это мир. Мир — это я».

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, на выдохе откройте глаза. Потянитесь. Медленно опустите руки.
Выполнив упражнения этой главы, вы должны научиться иначе воспринимать связь между настоящим, будущим и прошлым, осознать, что вы являетесь частью Вселенной и можете черпать из бесконечного источника энергии и процветания.



Шаг 17. Открытость
Случайности не случайны

Тому, кто находится в поиске, неизвестны поражения, потому что он идет путем Духа.
То, что для обычного человека – простое совпадение, для Волшебника – ключи от царства Духа.
Случайностей нет, любое событие помогает человеку лучше узнать себя и свою душу. Чтобы услышать призыв о встрече, который посылает вам Дух, вы должны быть открыты.
Любой путь поиска начинается и заканчивается в вашем сердце.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Еще одно фундаментальное различие между восприятием мира простым человеком и Волшебником заключается в том, что большинство людей видят вокруг себя прежде всего материальное воплощение, тогда как Волшебник концентрируется на духовной стороне бытия.
Восприятие мира как исключительно материального воплощения означает, что человек считает — все события происходят независимо от существования человека. Более того, зачастую предполагается, что реальности в принципе все равно — есть ли конкретный человек, или нет, реальность равнодушна. Если же вы осознаете, что основная сила Вселенной — Дух, то мир наполнится для вас значимыми символами и посланиями!
Внимательно относясь ко всему, что происходит с нами в жизни, мы можем научиться читать эти послания и таким образом расшифровывать знаки судьбы.
С этой точки зрения любая неприятность, произошедшая с вами, может рассматриваться как подсказка, и если быть внимательным и понять ее, то можно избежать больших бед.
Как дети, падая и ушибаясь, учатся держать равновесие, так и взрослый, попадая в неприятные ситуации, учится избегать их. Необходимо только помнить, что не все события в нашей жизни можно трактовать буквально. Не всегда мы можем увидеть связь между двумя событиями — иногда по причине того, что они разнесены по времени, иногда мы просто не знаем всех обстоятельств, не видим картину целиком. Однако необходимо помнить, что любое событие, как бы мы ни оценивали его, хорошее или плохое — всегда результат наших действий в прошлом!
И если вы не можете расшифровать знаки судьбы, то это происходит не потому, что их нет!
Для того чтобы научиться видеть и понимать знаки судьбы, необходимо хотеть их увидеть и быть готовым их расшифровывать. Если с вами случается что-то, чего вы не ожидали, чего не могло произойти, особенно если это мелкие неприятности, не задавайте вопрос: «Почему это произошло?», а спросите себя: «Зачем это произошло?». Таким образом вы сместите акцент своего внимания с видимой причины на истинную причину происходящего.

Упражнение 49. Расшифровываем знаки судьбы

Упражнение лучше всего выполнять вечером, перед сном.
Останьтесь в одиночестве, устройтесь с максимальным комфортом, дышите медленно и размеренно.
Произнесите: «Я иду по Пути Волшебника. Я вижу знаки на моем пути. Я знаю, как понимать и распознавать их».
Вспомните прошедший день. Пусть воспоминания идут свободно, не торопите и не замедляйте поток воспоминаний специально. Видя ситуацию, которая всплывает в памяти, задайте себе вопрос: «Зачем это произошло со мной?» Старайтесь не размышлять, просто наблюдайте, словно вы смотрите кино.
Возможно, ответ придет сам и сразу, возможно — нет. Не расстраивайтесь и не торопитесь. Повторяйте упражнение ежедневно.
В течение дня также задавайте себе вопрос: «Зачем это происходит со мной?» Важно уметь отстраниться от ситуации и посмотреть на нее со стороны, по возможности не анализируя привычным образом.
Обычно первая ассоциация, первый ответ, который пришел к вам, — правильный.
Выполняя упражнение регулярно, вы научитесь интуитивно угадывать знаки судьбы и расшифровывать их для себя. Важно помнить: вы не можете истолковывать чужие знаки, ровно как никто не может истолковывать ваши.

Очень часто подсказки приходят к нам в сновидениях, но большинство из нас относится ко сну только как к возможности восстановить силы перед тяжелым днем, а к сновидениям — как к пугающим или просто забавным историям, не имеющим к нашей реальности никакого отношения. Некоторые, напротив, пытаются разгадать их, используя различные сонники. Ни тот, ни иной подход не верны. С одной стороны — сны такая же часть нас, как и наши эмоции, чувства и мысли и не могут не содержать ответов на вопросы, которые мы обдумываем в течение дня. С другой стороны — во время сна наше сознание, наше Эго спит, и наш Волшебник имеет возможность напрямую говорить с нами.
Для того чтобы научиться трактовать свои сны, вам понадобятся не чужие сонники, а только немного терпения и тренировка. Подойдите к этому занятию творчески, помните — никто лучше вас не сможет расшифровать ваши сны! Не торопитесь, не стремитесь к идеальному результату.

Упражнение 50. Разгадываем сны

Это упражнение требует предварительной подготовки: записывайте свои сны в течение нескольких дней или недель настолько полно, насколько возможно.
В выбранное время останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить вас, вам понадобится не менее 30 минут.
Возьмите записи своих снов, выберите тот, который хотите расшифровать, и внимательно прочитайте его. Дайте ему название — первое, пришедшее на ум (пусть даже логически неверное).
Закройте глаза, дышите медленно и спокойно, делая глубокие вдохи и размеренные выдохи без пауз. Постарайтесь прокрутить сон перед мысленным взором.
В нескольких коротких фразах сформулируйте основную идею сна, например: «Захватывающее приключение», или «Тревожащее бездействие», или «Странные встречи».
Прокрутите перед мысленным взором сон, сосредоточившись на чувствах и эмоциях. Следите за их изменениями, замечайте их, после чего запишите.
Попробуйте мысленно пообщаться с теми персонажами, которые были во сне, задавайте вопросы и внимательно выслушивайте ответы.
Запишите.
Если вы устали, то прервите упражнение и вернитесь к нему позднее. Важно, чтобы вы хотели разгадать сон и получали от этого процесса удовольствие.
Прочитайте свои записи, словно они принадлежат стороннему человеку. Не оценивайте их, не ищите логику. Произнесите: «Я знаю правильный ответ», и прислушайтесь к себе.
Правильная трактовка сама придет к вам в виде образа или емкой фразы, возможно — в виде вопроса.
Критерием правильности будет чувство удовлетворения и завершенности. Если его нет — вернитесь к своим записям через какое-то время или повторите упражнение полностью. Помните — очень важно хотеть найти правильный ответ.

Раз и навсегда ответить на все вопросы и найти разгадку для всех знаков судьбы невозможно. Расшифровав один символ, мы получаем от Вселенной другой, так же требующий расшифровки. Но развивая свою внимательность и тренируя готовность к получению и толкованию знаков, вы постепенно начинаете иначе видеть жизнь, и все происходящее в ней приобретает дополнительный, более глубокий смысл, а значит, и знаки и предупреждения судьбы становятся более полными и информативными.
Важно помнить также, что нет единой «схемы» толкования для всех — именно поэтому нет смысла ходить к экстрасенсам и гадалкам — никто лучше вас самих не сможет понять — что хочет сказать вам Вселенная.
Не ждите, что в какой-то момент знаки станут очевидны: для того чтобы правильно понять знаки судьбы, всегда требуется осознанное усилие!
Став более чувствительным к ее подсказкам, вы можете не только пытаться расшифровать те знаки, которые появляются в вашей жизни, но и сами формировать вопросы, требующие ответа.

Упражнение 51. Находим ответы на вопросы

Останьтесь в одиночестве. Сядьте максимально удобно и закройте глаза. Дышите спокойно и размеренно. Закройте глаза.
Представьте, как вас окутывает сияющий свет, он почти отделяется от вас, и из него перед вами сгущается ваш энергетический двойник. Между вами остается тонкая, но прочная сияющая нить.
Этот двойник — вы сами, но без власти Эго, без метаний разума, без власти эмоций и чувств.
Сформулируйте и произнесите вопрос, который вас беспокоит на данный момент.
Ответ может прийти к вам в самой разной форме: это могут быть слова, а может быть образ, интуитивное прозрение или ощущение, что вы сами знаете ответ на вопрос давным-давно. Все зависит только от вас и ваших предпочтений.
Не беспокойтесь, следите за дыханием, не торопитесь — ответ придет только тогда, кода вы будете готовы его услышать: чем больше вы волнуетесь, тем дольше придется ждать. Поэтому сконцентрируйтесь на дыхании.
Если вы получили ответ, поблагодарите своего двойника и представьте, как его свет сливается с вашим, и вы становитесь единым целым. Почувствуйте свое тело, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и открывайте глаза.
Возможно, вы не получите ответ моментально. Постарайтесь в таком случае провести остаток дня максимально спокойно, чтобы неожиданное прозрение не прошло мимо вашего внимания. Будьте внимательны к случайностям, встречам, сновидениям.
Ответ обязательно придет к вам, как только вы будете готовы получить его.
После изучения этой главы вы сможете иначе взглянуть на события, которые происходят в вашей жизни. Более внимательный взгляд позволит вам увидеть, что даже неприятности могут быть ключом для понимания вашей жизни. Выполнив упражнения, вы должны научиться расшифровывать знаки Вселенной, понимать, что хочет вам сказать ваш внутренний Волшебник посредством снов, формулировать вопросы и получать ответы Вселенной.



Шаг 18. Целостность Прервать цепочку зла

Любое умирание содержит в себе бессмертие.
Время и вечность – не противоречат друг другу.
Время – часть вечности, которая охватывает все.
Борьба за решение своих проблем и есть самая большая проблема.
Битва Эго и Духа не может закончиться, ибо и то, и другое – бессмертно.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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Есть события, которые мы привыкли оценивать как «неприятные», «плохие», «негативные», но винить за них кого-либо не можем. Не зная, что мы сами творцы своей судьбы, мы вздыхаем: «Виновато время», или: «Это из-за того, что я родился не в том месте, не у тех родителей». Поднявшись на новую ступень осознания, мы начинаем понимать, что старт — это еще не вся жизнь, а любая неприятность, которая вроде как без причины валится на нашу голову — это результат нашего выбора в прошлом.
Но когда мы сталкиваемся с направленной на нас злобой и агрессией, исходящей от конкретного человека, мы теряемся: неужели и это — наш выбор?
Каждый раз, оказываясь лицом к лицу с чье-либо злой волей, мы стоим перед выбором: что делать?

Помните, что мы всегда имеем возможность выбирать из двух вариантов.
Первый — бороться со злом, признавая, что существует и добро, и зло.
Второй путь — отказаться от своей борьбы со злом.

Именно второй вариант выбирают Волшебники.
Все дело в том, что борьба со злом запускает цикл, который никогда не заканчивается. Нас кто-то обидел, мы обидели сильнее, нанеся походя удары близким, просто будучи в раздраженном, гневном состоянии. Зло расходится дальше и больше, как круги по воде от брошенного камня.

Важно понимать: это не призыв подчиниться злу, это просьба не продолжать цепочку зла, не распространять зло самим.

На самом деле, отказ от борьбы может привести к желаемой цели быстрее, чем месть или попытка «сквитаться» с обидчиком, которые отнимают внимание, силы — энергию, так необходимую для формирования действенного намерения.
Столкнувшись с чужой злой волей, напоминайте себе, что чаще всего причиной дурного поступка является страх человека, его слабость, непонимание законов Вселенной, которая всегда возвращает все мысли и эмоции, транслируемые человеком в мир.
Выполните следующее упражнение и убедитесь, что побеждать можно, и не вступая в борьбу, выбор только за вами.

Упражнение 52. Отказываемся от борьбы

Останьтесь в одиночестве, закройте глаза, дышите медленно и глубоко.
Остановите внутренний диалог, освободитесь от мешающих вам эмоций. Произнесите: «Я — есть. Я — свободен. Я — принятие».
Представьте, что вы идете по дороге к своей цели, вдруг на пути возникает неприступная стена, которую невозможно обойти или перелезть. Вы можете только снести ее.
Произнесите: «Я отказываюсь от борьбы». Произнеся это, наблюдайте, как стена становится прозрачнее. Повторяйте слова: «Я отказываюсь от борьбы», пока стена не растает полностью. Продолжите свой пусть.
Возможно, таких стен на вашем пути будет несколько. У вас может появиться желание пробить их как можно быстрее, но не поддавайтесь искушению — растворите все стены. Вам это под силу!
Сделайте глубокий вдох и на выдохе откройте глаза.
Если упражнение выполнено правильно и вы вкладывали в свои слова душу, то вы должны почувствовать прилив сил, радость и желание действовать на благо себе и другим.

Помня о том, что мы сами формируем ту реальность, которая окружает нас: своими желаниями, мыслями, эмоциями, ожиданиями, мы тем самым берем на себя ответственность за то, что происходит в нашей жизни.
Отказываясь от борьбы, мы транслируем во Вселенную, что в нашей реальности у нас нет врагов, и Вселенная — постепенно — воплощает эти мысли в реальность.
Однако не стоит забывать, что даже Волшебники — люди, которым свойственно иногда ошибаться, впадать в уныние и чувствовать себя растерянным. Именно в такие минуты мы неосознанно «открываемся» не самым лучшим чувствам, забываем о многих правильных вещах, и снова запускаем цикл увеличения зла.
Но возможен другой путь: достаточно помнить, что вы всегда можете попросить помощи у Вселенной, и она всегда поможет вам. Просто остановитесь, осознайте свои эмоции, проживите их, не принимая значимых решений, отпустите эмоции на волю. После чего — попросите помощи у Вселенной.
Для того чтобы научиться в нужный момент не теряться перед лицом сложностей, выполните следующее упражнение.

Упражнение 53. Просим помощи у Вселенной

Останьтесь в одиночестве, так, чтобы никто не беспокоил вас примерно 10 минут. Встаньте прямо, спина и плечи расслаблены, глаза закрыты. Дышите в комфортном для вас ритме.
Представьте, что за вашей спиной становятся те, кого вы очень любите или любили, те, кто любит или любил вас (неважно — жив человек или умер, представляйте его образ). Любовь этих людей бережет и хранит вас. Поблагодарите их.
Почувствуйте, как ваша энергия смешивается с их энергией, образуя вокруг вас прозрачный, но не проницаемый для негатива окружающего мира защитный кокон. Он переливается всеми цветами радуги, на него приятно и радостно смотреть.
Если вы часто чувствуете тревогу или беспокойство, чувствуете, что вы вынуждены бороться в реальной жизни, или если за вашей спиной стоит — на ваш взгляд — мало защитников, то сейчас вы можете попросить помощи у Вселенной. Сделайте это в любой удобной для вас форме, любыми словами, мысленно или вслух.
Вас никто не судит, вас никто не обвинит. Вы вправе сделать это.
Представьте, как сфера наливается светом, становится больше, от нее идет тепло, которое согревает вас и прогоняет все тревоги и печали. Она способна защитить вас от всего на свете. Вам нет нужды сражаться, вы — можете все. Даже если до этого момента вы ощущали себя покинутым, то теперь вы — под самой мощной из всех возможных защит, под защитой Вселенной.
Представьте, как сияющая сфера становится меньше, сливается с вами, становится вашей второй, прозрачной кожей, которая в силах защитить вас от любых невзгод.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и откройте глаза.

Оставаться в состоянии осознанности требует в первое время усилий — наши старые привычки сильны и при первой же возможности пытаются утянуть нас обратно. Тем более нас выбивают из колеи события, на которые мы навешиваем ярлык «плохо!».
Для того чтобы новое состояние стало для нас привычным, для того чтобы было достаточно сил прервать цепочку зла и наполнить мир светом, нам требуется время от времени своеобразная подпитка.
Вы можете получать ее в любой момент времени, в любом месте. Имея запас энергии, вам будет проще научиться противостоять неприятностям, не позволяя злу распространяться дальше, и идти Путем Волшебника!

Упражнение 54. Напитываемся энергией света

Вы можете выполнять это упражнение в любое удобное для вас время и в любом месте. Очень хорошо, если есть возможность выполнять его на улице, при ясной солнечной погоде.
Встаньте прямо, голова немного запрокинута, но без напряжения шеи. Поднимите руки, потянитесь, опустите руки, резко выдохните и сделайте глубокий вдох.
Снова поднимите руки вверх, почувствуйте, как энергия света проникает через ваши пальцы, течет вместе с кровью по венам. Просто наслаждайтесь этим моментом, не торопитесь, прочувствуйте состояние единения со Вселенной. Ничего не просите, старайтесь не допускать посторонних мыслей, используя для этого дыхание — на выдохе произносите тягуче «омммм».
Свет циркулирует по вашему организму, концентрируясь в районе сердца, и там начинает формироваться небольшая сфера солнечного теплого света.
Теперь вы излучаете свет, одаривая им всех, не делая никаких различий.
Произнесите: «Я — это свет. Свет — это я».
Теперь космическая энергия и ваша энергия смешиваются, питая друг друга. И это происходит всегда, даже тогда, когда вы не замечаете этого. Почувствуйте, как расширилось теперь ваше сознание, как все вокруг стало включаться в это ощущение: восход солнца, движение звезд, рождение и гибель миров, рост деревьев.
На выдохе, когда почувствуете состояние наполненности, соедините руки перед грудью, медленно опустите их вниз и открывайте глаза.
При правильном выполнении упражнения вы почувствуете неимоверный прилив сил.

Прочитав данную главу, вы научитесь получать желаемое, отказываясь от борьбы, что даст вам возможность сохранить свою энергию для реализации собственных целей. Вы научитесь получать дополнительную энергию света в любой момент времени и в любом месте.



Шаг 19. Желание
Цепь желаний – сама жизнь

Чтобы стать Волшебником, надо следовать своим желаниям.
Поэтому нет смысла осуждать свои желания.
Жизнь – это бесконечная череда желаний, где каждое следующее возникает на основе одного из предыдущих.
Нет бесполезных желаний, даже если мы не можем разгадать их смысл.
Желание – семя, из которого может вырасти лес.
Пестуйте любое, даже самое маленькое желание в своем сердце, потому что из желаний складывается ваша дорога к Богу.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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С самого рождения мы чего-то хотим. Меняемся мы, меняются и наши желания. Игрушки, машинки и куклы, модные гаджеты и одежда, машина и дом, а также — признание, любовь, успех, достаток. На каждой ступени своей жизни мы не перестаем желать чего-либо.
И все время мы ведем спор сами с собой — судя себя и других за желания, раздумывая над тем, какое желание хорошее и достойное, а какое плохое. Не стоит забывать, что долгое время иметь что-то свое, желать что-то лично для себя, а не для коллектива и общества, считалось аморальным, поощрялось только стремление к «высоким», навязанным кем-то сверху, идеалам.
Но жизнь изменилась, возможностей стало больше, со всех сторон звучит лозунг: «Бери от жизни все!», но все равно, мы часто чувствуем, что мы не вправе иметь что-то и хотеть лучшей жизни.
Именно это — причина, что мы не достигаем того, к чему стремимся!
Вселенная полна подарков, весь мир — прекрасный дар, мироздание готово подарить нам все, что мы хотим, и ограничено только нашим намерением взять. Вот это мы и делаем — ограничиваем наше намерение взять — когда судим свои желания, разделяя их на хорошие и плохие, достойные и недостойные, когда считаем, что мы не достойны получить желаемое, когда считаем, что лучше не иметь ничего, чем вызывать зависть или получить к желаемому дополнительную ответственность.
Однако, на самом деле, нет желаний хороших и плохих. Вот что Дипак Чопра говорит устами Мерлина:
Первое, что необходимо сделать – перестать судить желание, чтобы открыть путь к его истиной природе. Любое желание достойно уважительного отношения и заботы: пестуйте их в своем сердце. Борьба за исполнение своих желаний не нужна, если есть вера в то, что Высшие Силы, давшие это желание, могут исполнить его. Зло, которое ты видишь в желании, заключается в борьбе за его осуществление.

Нет ничего предосудительного в том, чтобы желать материального благополучия, плохо, если кроме этого вам нечего пожелать! Ваши желания — своеобразный камертон вашей жизни, и по мере того, как ваша жизнь будет становиться лучше, ваши желания должны измениться!
Для того чтобы ваше желание реализовалось, необходимо:
— знать, что вы хотите;
— сформировать намерение это получить;
— быть уверенным в том, что вы имеете право на желаемое;
— верить в то, что во Вселенной есть то, что вы хотите;
— не вступать в борьбу за желаемое, то есть не пытаться реализовать желание любыми средствами.

При выполнении этих условий вы не только будете получать то, что вы хотите, словно по мановению волшебной палочки, но и не будете испытывать угрызений совести от того, что поступаете вразрез с моральными принципами. Вам не придется сражаться, а значит, у вас будет достаточно сил на то, что вы действительно любите.
Изучив Главу 9, вы научились контролировать мысли и формулировать желание, формировать намерение. Теперь вы готовы жить в потоке желаний, реализуя их, словно между делом.

Упражнение 55. Учимся желать

Останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить вас примерно 15–20 минут. Устройтесь с комфортом, дышите в привычном для вас ритме.
Перенесите все свое внимание на ваше тело, расслабьте стопы ног, икры, бедра, почувствуйте, как по ногам струится тепло. Теперь расслабьте руки — начиная с кончиков пальцев и до плеч, ваша спина и ваш живот тоже теплые и расслабленные. Расслабляются мышцы шеи, подбородок, каждый мускул лица. Ваше тело растворяется, оно становится почти невесомым, вам приятно и комфортно. Мысли замедляют свой бег, эмоции успокаиваются. Вы слышите только свое дыхание.
Произнесите: «Я хочу…»
Перед вашим внутренним взором начнут вспыхивать картины, сразу оживут эмоции, чутко реагируя на каждый образ. Следите за этим как сторонний наблюдатель, замечайте, какие картины наполняют вас радостью и умиротворением, а какие вызывают досаду, словно то, что вы видите, не ваше желание, а ваша обязанность.
Выполняйте упражнение столько, сколько вам хочется. В какой-то момент вы почувствуете легкую усталость и почти перестанете реагировать на возникающие образы.
Закончите упражнение, потянувшись, снова почувствуйте свое тело.
Не открывая глаза и не меняя позу, сознательно вспомните все, что вы видели только что, то, что осталось в вашей памяти и вызывало приятные эмоции. Это и есть ваши настоящие желания.
Не требуется никаких дополнительных усилий — просто осознайте эти желания и зафиксируйте в своем сознании.

Любая наша мысль — сигнал для Вселенной, которая формирует реальность в зависимости от наших ожиданий. Что будет, если ваша реальность наполнится воплощением только материальных желаний? Посмотрите, как часто успешные бизнесмены или богатые бездельницы — светские львицы, оказываются несчастными. Почему? Наши желания указывают нам путь, по которому мы идем, показывают — в какую сторону и как мы развиваемся!
Желание ребенка иметь игрушку вполне естественно, но ребенок растет, и вот игрушки его уже не интересуют, он хочет большего!
Точно так же, по мере удовлетворения простых желаний, у вас должны и будут появляться желания более сложные, не затрагивающие впрямую материальный мир: прежде чем отправиться на поиски Бога, надо пережить время, когда таким «Богом» являются «игрушки»: бизнес, деньги, карьера и т. д.
Поэтому — нет ничего плохого в любом желании, плохо, когда желания не изменяются и не позволяют вам расти, в том числе и в духовном смысле! Это случается, если у ребенка воспитывается представление, что желать — постыдно. Вырастая, такой человек пытается найти удовлетворение в накопительстве, власти, невоздержанности в личных отношениях — ему все время всего мало. В крайних случаях желания искажаются настолько, что человек преступает границу закона.
Таким образом, желания, реализация которых вредит окружающим — это болезнь. Излечитесь: осознайте источник вашего желания, придите к соглашению с ним, найдите в себе силы реализовать его, но так, чтобы не нанести вред окружающим. Оставьте его позади и ощутите новые, более возвышенные желания!
Заботясь о сегодняшнем дне и желая благополучия, не забывайте о саморазвитии, потому что именно нематериальные ценности могут подарить настоящее, истинное счастье!

Упражнение 56. Посылаем ментальный сигнал Вселенной

Это упражнение хорошо выполнять, сделав небольшую паузу после предыдущего, но можно выполнять и отдельно.
Останьтесь в одиночестве, чтобы вас ничего не отвлекало, устройтесь максимально комфортно, дышите медленно и спокойно, закройте глаза.
Как и в предыдущем упражнении, максимально расслабьте тело, начиная с пальцев рук и ног, постепенно наполняя расслабленным теплом все тело. Почувствуйте, что вы словно парите, ваши мысли и эмоции не тревожат вас.
Снова произнесите: «Я хочу…», наблюдая перед внутренним взором хоровод образов.
Представьте, что все ваши желания становятся искрами, яркими, красивыми, они сливаются в яркий хоровод, вы можете разглядеть каждое из своих желаний и можете увидеть их все вместе, как сияющий круг. Желания вспыхивают и гаснут, как только исполняются, но на их месте появляются новые, это бесконечный прекрасный танец.
Произнесите: «Я намерен осуществить свои желания». Утверждайте это спокойно и без излишних эмоций, как вы говорите, например, о прогулке или намерении встретиться с другом.
Смотрите, как искры ваших желаний поднимаются ввысь, уходят в космос, но вы все равно можете различить их свет, как свет звезд. Между ними и вами есть тонкие, невидимые глазу, но прочные связи.
Зафиксируйте этот образ в своем воображении, возвращайтесь к нему в течение дня.
Закончите выполнение упражнения, потянувшись и сделав несколько глубоких вдохов и выдохов. Не торопитесь вставать, посидите немного в тишине и покое.

Часто осуществлению желаний, спокойному отношению к ним мешает тревога — а что будет потом, когда у меня уже будет желаемое? А что, если я потеряю это? Как я буду жить?
Да, потери, как уже говорилось ранее, возможны. Они — часть нашей жизни. Мы должны быть готовы потерять на пути нашей жизни все, что приобрели когда-то!
Когда вы получили желание – насладитесь этим сполна, но будьте готовы принять то, что вы можете потерять это. Проблема кроется не в исполнении желания, а в возникающей привязанности и нежелании расставаться и идти дальше, оставив исполненные желания позади.

Вспомните, какое последнее очень-очень сильное желание у вас было, вспомните, как вы добивались, чтобы оно сбылось, вспомните свой последний триумф. Как изменилось у вас отношение к этому желанию теперь? Как оно выглядит с точки зрения сегодняшнего дня? Вы сохранили воспоминания не столько о нем, сколько о том, как вы менялись под влиянием своего желания.
Теперь такое же влияние на вас оказывают сегодняшние желания. Ваши желания ведут вас по дороге жизни и определяют ее, они формируют вас! Они — показатель вашего душевного роста!
Также недаром вы проделывали упражнения, посвященные разделению привязанности и любви, учились принимать потери и понимать их скрытый смысл. Если вы работали усердно и регулярно, то вы понимаете: любая потеря освобождает место для чего-то нового.
Не допускайте, чтобы негативные мысли блокировали ваши возможности получения желаемого, подкрепляйте свои мечты позитивной энергий, оставляя весь негатив в стороне.
Помните, что чем больше света, уверенности и любви вы транслируете во Вселенную, тем больше вернется светлой энергии вам.
Единственное, что требуется от вас — быть готовыми ее принять.

Упражнение 57. Питаем желание позитивной энергией

Останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить вас, встаньте прямо, плечи и шея расслаблены, дышите спокойно и размеренно, в удобном для вас ритме.
Поднимите руки вверх, представляя, как через них в вас проникает сияющий свет из космоса. Он ярким теплым потоком вымывает из вас весь скопившийся негатив. Сделайте неглубокий наклон вперед, одновременно стряхивая руки, и произнесите любой громкий звук. Повторите несколько раз.
Вам должно стать легко и спокойно, все зажимы и неприятные ощущения в теле должны уйти.
Теперь в вас циркулирует позитивная чистая энергия, которой вы можете напитать свои желания.
Закройте глаза, сосредоточившись на ощущениях в области солнечного сплетения, соедините руки перед грудью. Почувствуйте, как под ладонями формируется мягкий упругий шар из света. Вы чувствуете его приятное тепло.
Произнесите про себя: «Я хочу… (назовите свое желание). Оно сбудется на благо всех».
Важно – никогда не желайте кому-либо зла, никогда не желайте себе что-либо за счет других. Такие желания сбываются самым непредсказуемым образом и всегда так или иначе в результате ударяют по тому, кто это пожелал!

Почувствуйте, как ваше желание становится частью энергетического шара под вашей рукой. От этого ваша позитивная энергия увеличивается, одновременно формируя из желания намерение.
Выполняйте это упражнение, пока чувствуете позитивный настрой и радость от его выполнения. Как только ощутите первые признаки усталости — закончите выполнение: представьте, что шар с желаниями словно растворяется в вас, тепло распространяется по всем телу.
Опустите руки вниз, встряхните, открывайте глаза.
Сделав этот шаг на Пути Волшебника, вы научитесь жить в потоке постоянно изменяющихся желаний и получать желаемое спокойно, без ненужных усилий. Вы сможете наполнять свою жизнь новыми и действительно важными вещами не только материального, но и духовного плана.



Шаг 20. Вера
Волшебник – это вы!

Каковы бы ни были ваши желания, лучшее, что вы можете сделать в этой Вселенной – стать Волшебником.
Дипак Чопра. Путь Волшебника
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На этом этапе вы готовы сделать последний шаг и далее двигаться по Пути Волшебника самостоятельно. И это очень важно: понять, что вы самостоятельно, без подсказок, можете жить и быть Волшебником. Каждый день, каждую минуту.
Вспомните все, что говорилось ранее: почувствуйте свою свободу и вместе с тем — единство со всеми живущими на земле, со всей Вселенной.
Почувствуйте, что вы разделяете свое истинное «Я» и свое Эго и готовы руководствоваться советами своей истинной натуры, спокойно и уверенно пресекая попытки Эго испортить вашу жизнь.
Зная, что вы можете получить все, что пожелаете, вы получаете право выбора. Вы можете выбирать для себя самое лучшее.
Вы готовы желать и получать желаемое — какой бы сферы жизни (материальной или духовной) это ни касалось, вы готовы отказаться от борьбы за желаемое, потому что отныне знаете: то, что вам действительно надо, придет в вашу жизнь и без борьбы, а то, что должно уйти, — уйдет.
Вы готовы помогать другим и быть по-настоящему сострадательным и милосердным, при этом не обделяя себя и помня, что делятся от избытка, а не от недостатка.
Вы обрели целостность и понимание, что вы — центр творимой вами Вселенной. Только от вас зависит то, какой будет ваша жизнь!
Помните об этом и пребывайте в состоянии Волшебника всегда!
Вы прошли за мной по Пути Волшебника, теперь Вы должны проделать этот путь сами!
Дипак Чопра. Путь Волшебника


Упражнение 58. Быть Волшебником

Останьтесь в одиночестве, так, чтобы вас никто не беспокоил примерно 15–20 минут. Устройтесь максимально удобно, закройте глаза, дышите, делая глубокий вдох и медленный выдох.
Представьте, что из области сердца вы излучаете светлую энергию, которая формируется в сферу вокруг вас. Она блестит и переливается приятным золотистым цветом, ее стенки прозрачные и податливые для вас, но непроницаемые для всего негативного извне.
Вы спокойны. Вы защищены. Вы в безопасности. Насладитесь этим ощущением!
Нет времени, нет пространства, вы находитесь в точке покоя. Вы — начало всего, вы — центр своей собственной Вселенной. Золотистая сфера растворяется, становится невидимой и только иногда сияет, как звезды на небосклоне. Эти звезды — ваши желания.
Произнесите: «Я — Волшебник».
«Здесь и сейчас» силой своего намерения вы можете создать все что угодно, новый мир, который будет таким, каким его сделаете вы. Посмотрите на звезды, сосредоточьте внимание на любой из них, заставьте ее гореть ярче, пока она не превратится в картину того, чего вы желаете достигнуть. Смотрите «мысленное кино», которое развивается по вашему сценарию и которое Вселенная реализует в будущем.
Старайтесь не прикладывать сознательных усилий, доверьтесь себе, не контролируйте процесс, получайте от него максимальное удовольствие.
Сделайте несколько глубоких медленных вдохов и выдохов, ощутите свое тело там, где вы сейчас находитесь, и открывайте глаза.

Шаги, которые вы сделали по Пути Волшебника — только начало вашей новой, счастливой, интересной жизни.
Помните о том, что этот Путь — бесконечен!
Узнав «волшебные» заклинания, или овладев некой «специальной» техникой, вы получаете в руки инструмент. Изменив себя, сделав все двадцать шагов, вы изменились сами. Вам не нужны инструменты, как человеку, который хорошо ходит, не нужны костыли!
Вы избавились от страхов и научились контролировать тревогу, вы знаете, как получить желаемое, но четко видите — где любовь, а где привязанность. Отныне вы сами — хозяин своей судьбы, вы развиваетесь и становитесь лучше день ото дня, а значит, и ваша жизнь становится лучше.
Дипак Чопра призывает вас не останавливаться, следовать Путем Волшебника, не успокаиваться — ведь желания никогда не иссякнут.
Помните — отныне вы Волшебник и можете ВСЕ!
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Часть вторая
Семь ступеней алхимии
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Зачастую сложно убедить человека в том, что он ищет что-то незримое, когда он ищет что-то святое…

Рассказ Дипака Чопры о Семи Ступенях Алхимии, — это легенда, притча о поиске Святого Грааля. Для Дипака Чопры Грааль — это символ Духа:
Путь поиска Святого Грааля на самом деле далек от путешествия рыцаря в святую Землю: на самом деле это поиск трансформации, превращения…
Дипак Чопра. Путь Волшебника

О каком превращении идет речь? Конечно же, о внутреннем превращении, трансформации, обретении тех качеств, которые помогут вам сделать свою жизнь лучше и счастливее.
Изучая эти Семь Ступеней Алхимии, вы сможете более полно почувствовать, что такое Путь Волшебника, вспомнив все шаги, сделанные по нему, и осознать глубину перемен, происходящих с вами.

Новые ступени Пути
Работа с энергиями

Как было неоднократно сказано в Первой части этой книги — изменить мир вы можете, только начав изменения с себя, поскольку вы — центр вашей собственной Вселенной.
Наиболее глубокие изменения всегда затрагивают нашу энергетику, на которую в обыденной жизни мы не привыкли обращать внимание, но которая влияет и на наше самочувствие, и на возможности достигать поставленных целей.
Те Семь Ступеней, о которых пойдет рассказ, и есть семь состояний вашей энергии. Какие-то состояния нам свойственны в силу развития человеческой природы, а к каким-то мы стремимся осознанно. Но и те, которые, казалось бы, нам хорошо знакомы, мы забываем.
Каждая Ступень несет с собой положительные и отрицательные моменты, на каждой Ступени важно помнить о балансе!
Подобранные упражнения как раз нацелены на то, чтобы открыть в вас самые лучшие стороны и привести ваше энергетическое поле в состояние стабильности.
Это позволит вам тратить свои силы на достижение ваших целей, а не на борьбу за существование.
Это и есть истинная свобода — делать то, что хочется, и тогда, когда хочется, при этом развиваясь духовно, не принося вреда никому, проявляя истинное сострадание к окружающим!
Еще один важный аспект: изучая Ступени Алхимии, вы поймете, что люди, которые вас окружают и которых вы, возможно, не понимаете, осуждаете и критикуете, на самом деле просто находятся на начальных ступенях своего духовного пути, и нельзя с них спрашивать столько же, сколько и с Волшебника.
Вы станете более спокойны и терпимы к чужим недостаткам, вы можете помочь другим подняться выше, тем самым делая жизнь людей лучше.
А это и есть настоящее волшебство!

Ступень 1. Невинность
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В призыве «будьте, как дети» заложен призыв не к вседозволенности и эгоизму, а к доверию, принятию себя и других, к абсолютной любви. В детстве мы не задаемся теми вопросами, которые беспокоят нас во взрослой жизни, мы открыты всему новому, мы доверяем: мы ощущаем себя защищенными и верим, что мир подарит нам только самое лучшее. Мы готовы исследовать новый мир, без конца удивляясь его многообразию, уверенные, что нас ждет только лучшее!
Такой взгляд на мир свойствен и Волшебнику. Пройдя длинный путь, Волшебник снова приходит к тому, что на мир надо смотреть с нескончаемым интересом, доверять ему и верить, что в нем есть возможность осуществить любые желания. Это и есть — детская невинность, целомудрие духа.
Секрет состоит в том, что мы меняемся, но не теряем целомудрия, мы забываем о нем, мы просто не видим для него места, воспринимая и мир, и себя в нем — фрагментарно, то есть делим все на хорошее и плохое, правильное и неправильное.
Восстановить свою целостность — это и означает вернуть свое целомудрие!
Многие упражнения предыдущих глав были нацелены именно на решение этой задачи. Теперь вы можете закончить процесс, восстановив свою энергетическую целостность, и тем самым окончательно вернув себе целомудрие.

Упражнение 1. Восстановление энергетической целостности

Останьтесь в одиночестве, встаньте прямо, закройте глаза, дышите медленно и размеренно.
Представьте, что с неба на вас падает радужный поток космической энергии, он проходит через позвоночник, очищает вас и через стопы уходит в землю.
Насладитесь этими ощущениями, следя за тем, чтобы не сбилось дыхание.
Одновременно с радужным потоком через стопы вверх по ногам, через живот и солнечное сплетение устремляется поток энергии Земли. Эта энергия питает вас, заполняя лакуны и пустоты сияющей теплой энергией. Понаблюдайте за этим несколько секунд.
Перенесите свое внимание на солнечное сплетение, представьте, как потоки перекручиваются между собой, образуя подобие восьмерки, ее центр — ваше солнечное сплетение.
Произнесите: «Я — часть этого мира. Я — единение».
Зафиксируйте это ощущение, произнеся медленно и спокойно: «Я — часть гармоничной Вселенной».
Представьте, как из постоянно движущейся «восьмерки» за пределы вашего тела выходят лучи света, освещая все вокруг.
Ощутите свое тело, свои мысли и эмоции, позволив им просто быть. Произнесите: «Я принимаю себя целиком и полностью. Я — это я. Я — принятие», повторите эти слова несколько раз.
Сделайте несколько медленных вдохов и выдохов, сведите руки перед грудью, пальцами вверх, и медленно открывайте глаза. 


Ступень 2. Эго 
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Следующая ступень, на которую вступает человек в младенчестве и даже не помнит этот переход — рождение Эго. Он знаменуется тем, что ребенок перестает воспринимать себя и мир как нечто единое и осознает, что есть он, а есть — все остальные. Это этап разделения и противопоставления. Мама, папа, близкие люди и знакомые вещи, все это — осознает ребенок — не является его продолжением. Зачастую первые кризисы роста объясняют как раз появлением понимания себя как отдельной части этого мира.
Этот этап несомненно важен для дальнейшего развития и является первым шагом для сознательного обретения нового себя. Если до этого весь мир вращался вокруг ребенка, то теперь это не так. Если раньше весь мир был в его представлении его же творением, то теперь мир это то, что надо завоевывать. Оказывается, в нем таится множество сокровищ, которые, возможно, могут вернуть ощущение абсолютного счастья!
Страх одиночества и потребность одобрения, сравнивание себя с другими, желание добиться успеха — все эти желания берут свое начало здесь.
Осознавая и видя в себе качества, возникшие в далеком детстве, не имеет смыла отрицать их — они часть вас.
Просто напоминайте себе, что вы — часть этого мира, и получайте его поддержку!

Упражнение 2. Поддержка Вселенной

Останьтесь в одиночестве, попросите родных не беспокоить вас. Сядьте в удобную позу, закройте глаза, дышите глубоко и размеренно.
Внимательно прислушайтесь к себе. Позвольте всплыть на поверхность сознания своим тревогам и страхам. Дайте выход эмоциям, но не позволяйте им завладеть вами. Произнесите: «Я, и только я, решаю, какой будет моя жизнь!»
Когда первый поток эмоций схлынет, произнесите: «Я прошу поддержки Вселенной. Я помню, что мы — одно целое». Скажите это спокойно и уверенно.
К вам придет образ этой поддержки. Это могут быть или слова или воспоминание о ком-то, этот может быть мелодия, и даже запах. Запомните это миг. Погрузитесь в него и позвольте себе быть в нем столько, сколько хочется. Запомните образ, который пришел к вам. Запечатлейте его, представляя, как переносите его в область сердца (вы можете мысленно «запечатать» этот образ в сверкающую сферу и погрузить ее в область сердца). Закончите упражнение, потянувшись и открыв глаза.
Теперь в любой момент своей жизни вам достояно вспомнить пришедший вам образ, чтобы ощутить, что поддержка Вселенной всегда с вами.


Ступень 3. Достигающий
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Осознание того, что существует что-то вне нас, приводит к рождению Достигающего.
Сперва ребенок стремится взять и удержать игрушку, затем исследует комнату, не отпуская ни на шаг мать, потом границы поиска все больше и больше расширяются.
Мир все больше и больше притягивает нас, мы исследуем его день за днем, стремясь не только узнать что-то новое, но и получить во владение кусочек этого прекрасного мира: погоня за властью, деньгами, успехом — все это качество Достигающего.
Именно Достигающий желает, и не просто желает, он может получить желаемое!
На этом этапе важно помнить, что каждый творит свою реальность сам, и вы можете реализовать любые желания, если они действительно — ваши. Погоня за чужими идеалами не принесет ни радости ни счастья.

Упражнение 3. Действенное намерение

Останьтесь в одиночестве, попросите вас не беспокоить и не отвлекать. Удобно сядьте, закройте глаза.
Сделайте глубокий вдох, спокойный выдох. Окружите себя мысленно золотистым сиянием, наслаждаясь покоем и тишиной. «Здесь и сейчас» есть только вы, все остальное находится за пределами сияющего «кокона». Время замедляется и останавливает свой бег. Нет нужды спешить, торопиться, беспокоиться.
Нет внешнего мира, нет времени.
Золотое сияние заливает ваше тело, вы полностью погружаетесь и растворяетесь в нем. Ваши мысли, эмоции и Эго — все растворяется в золотом сиянии. Вы — чистая энергия. Вы можете быть где угодно, для вас нет границ и расстояний. Вы можете все.
Представьте, как вы поднимаетесь вверх, скользите над собой, покидаете свою комнату… Вы летите свободно и легко туда, куда вас влекут мечты. И вот вы на месте: вы можете представить его так, как вам удобно: сад или город, лес или берег океана, дом или храм — только вы решаете, где место исполнений ваших мечтаний. Не заставляйте себя представлять что-то особенное — отпустите воображение, пусть образы сами приходят к вам.
Это — ваш мир, где есть все, что вы хотите получить, как материальное, так и не материальное. Здесь вы можете отдохнуть и набраться сил. Здесь вы можете найти любые способности и таланты, которые вам необходимы. Вы можете остановиться или продолжить путешествие, исследуя все уголки своего мира. Когда вам подскажет интуиция — остановитесь: вы нашли то, что вам необходимо в этот момент вашей земной жизни.
Возьмите это.
Запомните свои ощущения. Именно так работает намерение: вы думаете о том, чего вы хотите, и живете, не придавая излишнего значения поиску, когда вы будете готовы – вы получите желаемое.

Теперь вас тянет домой, вы можете переместиться в свое тело мгновенно, представив, что взяли с собой все то, что принесли из золотого мира.
Представьте, что вы снова внутри «кокона» из золотого света, время начинает свой отсчет, появляются звуки, запахи, вы снова чувствуете свое тело. Потянитесь, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и открывайте глаза.


Ступень 4. Дающий
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В какой-то момент каждый из нас задается вопросом — в чем смысл жизни? Что делает нас действительно счастливыми? Накопление богатств? Карьера? Что-то еще? Что? Эти вопросы означают, что настал момент для появления Дающего.
Эго, как и Внутренний Волшебник — всегда руководят нашими поступками, но если до определенного момента мы лучше слышим голос Эго, то однажды мы должны начать слышать своего Внутреннего Волшебника, или голос Духа.
Достигающего всегда одолевают страхи: страх одиночества, к которому ведет эгоизм, страх потери — чем больше получаешь, тем сложнее удержать в руках это, и страх перед теми, кто может отнять у вас нажитое.
Освободиться от страхов помогает рождение Дающего, которому предшествует понимание — счастье не только в том, чтобы получать, но и в том, чтобы отдавать. Отдавая то, что раньше так было страшно потерять, человек начинает получать удовольствие несравнимо больше, чем от обладания. Но невозможно испытать его, если делиться, отдавать только из чувства долга. Единственное непременное условие — искренность. Только любовь и истинное желание сделать кого-то счастливым могут сделать счастливым и вас. На этом этапе важно понимать и ощущать разницу между истинной любовью и привязанностью, любовью и удовлетворением. Любовь — всегда бескорыстна, тогда как привязанность или удовлетворение — это чувства, направленные не на другого, а на себя.
Отдавая, дающий понимает, что взамен он получает много больше!
Неверным было бы утверждать, что все люди становятся Дающими и поднимаются на следующую ступеньку, превращаясь в Ищущих. В отличие от предыдущих Ступеней, дальнейшая трансформация — осознанный выбор. Мы сами решаем — слушать ли свое Эго или своего Внутреннего Волшебника, навсегда оставаться Достигающим, или делать новые шаги на пути саморазвития.

Упражнение 4. Слияние с океаном Вселенской любви

Останьтесь в одиночестве, попросите не беспокоить вас, сядьте удобно, дышите спокойно и размеренно, в удобном для вас ритме.
Начните с расслабления тела — расслабляйте каждую мышцу, начиная с пальцев ног и рук, переходя выше. Ощущаете, как тепло распространяется по организму и собирается в районе солнечного сплетения.
Вам спокойно и хорошо. Успокойте мысли, произнося любой монотонный звук. Успокойте эмоции, отрешитесь от всего.
«Здесь и сейчас» вас спокойно и хорошо, вы находитесь в точке покоя. Вы ощущаете, как ваше тело становится почти невесомым, вы почти не ощущаете его.
Представьте себе, что вы смотрите на себя со стороны, но видите не физическое тело, а энергию, окружающую вас. Вы можете видеть себя как пламя свечи или как сверкающую звезду, а может быть, как далекий костер. Мысленно поднимайтесь все выше и выше.
Вот вы видите несколько огней, десять, несколько сот… тысячи. И вот под вами океан из огней. Это те люди, которые испытывают любовь и посылают ее во Вселенную. Их невозможно сосчитать, их энергия чиста и созидательна.
Вы — один из них, вы капля в океане сверкающих огней, но без вас и вашей люби он будет неполным. Каждая капля, каждый человек, огонь каждого сердца важен. Наслаждайтесь Вселенской гармонией, посылая любовь во Вселенную и принимая обратно чистейшую энергию света.
Когда почувствуете наполненность и приятную усталость, завершите упражнение: медленно возвращайтесь в свое тело, представьте, что огонь — в каком бы виде вы его ни представляли — хранится у вас в области сердца. Он с вами всегда, точно так же, как вы всегда связаны со Вселенским океаном любви.
Сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Откройте глаза.


Ступень 5. Ищущий
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Следующая Ступенька, на которую может подняться Дающий — Ищущий. И это тоже свободный выбор. Не развиваясь, Дающий может стать филантропом, но если у Дающего возникают вопросы, на которые может ответить только святой, и которые поэтому остаются пока без ответа, то тем самым Дающий подготавливает возможность для появления Ищущего.
Ищущий — это тот, кто уже может обозначить, назвать свое желание, если до этого момента для желания не было названия. Ищущий стремится вырваться из привычных границ и почувствовать безграничность этого мира, одновременно ощущая единство с ним.
Это значит, что на этом этапе желания расширяются до невероятных границ. Они не лучше и не хуже, чем желание ребенка иметь игрушку, они просто другие, соответствующие этому этапу.
На этом этапе необходимо осознать, что нет черного или белого, плохого или хорошего, перестать судить себя и других, почувствовать, что места в этом мире хватит всем, что нет необходимости бороться за что-либо, понять, что любовь Вселенной (Бога или Мироздания) — бесконечна.
На этом этапе человека перестает заботить признание или успех, а поступками руководят истинная любовь и сострадание. Любовь на этом этапе — это признание и отсутствие оценок. Если Эго может судить и решать — кто достоин любви, а кто нет, то Ищущий понимает, что любая ошибка и проступок не может уменьшить абсолютную Любовь. Для Высших Сил нет хорошего и плохого, они не судят, позволяя человеку самому выбирать дорогу.
Выбирайте то, что помогает вам на пути Волшебника!

Но при этом следует помнить — Дух не противостоит материальному миру, поэтому Ищущие — находятся в гармонии с окружающим миром и более комфортно ощущают себя в своем теле, лучше понимают людей.
Их жизнь не становится скудной, наоборот, она наполняется новым смыслом!

Упражнение 5. Принятие других в свой круг любви

Останьтесь в одиночестве, устройтесь удобно, закройте глаза, дышите в привычном для вас ритме.
Представьте себя в любом месте, где вам максимально комфортно: это может быть берег океана или ваш собственный домик в деревне, лес или место, знакомое с детства. Вам хорошо и спокойно, вы одни, но одиночество не тяготит вас. Вы можете позвать к себе любого, кого хотите.
Представьте, что к вам приходят те, кого вы ждете, те, по кому скучаете (не важно — жив человек или умер, в этом месте общаются энергетические сущности, и нет преград для любой встречи). Представьте вашу встречу. Радуйтесь, общайтесь, наслаждайтесь каждой минутой.
Теперь к вам приходят люди, которых вы любили когда-то, но которых почти забыли, или давно не видели, те, кто ушел из вашей жизни. Поприветствуйте их. Вы можете вспомнить прошлое или просто помолчать. Почувствуйте, что то, что свело вас однажды, навсегда объединило вас, даже если вы и не общаетесь.
Ваш круг любви растет и ширится, в этом месте, выбранном вами, есть место для всех, и оттого, что сюда приходят те, кого вы любите или любили, место становится только лучше. Произнесите: «В моем сердце есть место любому».
Представьте, что к вам подходят те, кто когда-то обидел вас, обида на кого до сих пор есть в тайных уголках вашего сердца. Простите этих людей: они поступили плохо из-за незнания Вселенских законов или по причине собственной слабости, а возможно, они до сих пор страдают из-за того, что обидели вас. Простите и примите и их в круг вашей любви. Этот этап может быть трудновыполним в первый раз, поэтому не торопитесь, дайте себе возможность простить и принять каждого. Возможно, потребуется выполнить упражнение несколько раз.
Поблагодарите всех, кто пришел к вам, тепло попрощайтесь и мысленно вернитесь в момент «здесь и сейчас». Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов и откройте глаза.


Ступень 6. Видящий
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Переход с одной Ступени на другую редко проходит незаметно, а главное — безболезненно. Отказ от старых моделей поведения, от старых привычек — это всегда непросто, но точно так же, как ребенок учится ходить и, несмотря на шишки и царапины, настойчиво идет вперед, так и человек, стремящийся сделать свою жизнь лучше и счастливее, должен пройти через «ломку».
Главным отличием Видящего от Ищущего является отсутствие у Видящего любого разделения и выбора. Если Ищущий мысленно разделяет все события и вещи в своей жизни на те, в которых есть нечто Божественное, и на те, в которых Божественного нет, то Видящий знает:
весь мир, все его проявления — есть проявления Высших Сил, и нет нужды разделять его.
Это значит, что глядя на что-либо, Видящий принимает это, не вынося оценок и не навешивая ярлыков. Потребности овладеть или уничтожить уже нет, потому что нет страха потери и нет ощущения нехватки чего-либо. Это состояние «здесь и сейчас», в котором любой вопрос, это прежде всего вопрос о себе, и познание мира превращается в познание самого себя.
На этом этапе желания начинают воплощаться сами собой, а в душе царит мир.
Видящий не осуждает мир и людей, позволяя им быть такими, какие они есть!
Попробуйте и вы достигнуть этого состояния.

Упражнение 6. Безмятежность

Останьтесь в одиночестве: на выполнение упражнения вам понадобится не менее 15 минут. Сядьте в удобную позу, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и медленных плавных выдохов. Сосредоточьтесь на области сердца. Сделайте еще несколько глубоких вдохов и выдохов, представьте, что вы оказались в центре огромного луга, на котором растет множество цветов.
Вам хорошо и спокойно, вы чувствуете себя в полной безопасности.
Вы идете по лугу и доходите до основания радуги. Вы можете прикоснуться к ней, можете взлететь и искупаться в каждом слое радужного цвета. Сделайте это. Прочувствуйте каждый слой, каждый цвет.
Красный подарит вам бодрость, радость, прилив сил.
Энергия оранжевого напитает вас молодостью и свежестью.
Вместе с лучезарно-желтым сиянием в ваше тело входит ощущение счастья.
Светло-зеленый свет настроит вас на умиротворенный лад. Вместе с этим ваше тело начинает исцеляться от всех болезней и недомоганий.
В небесно-голубом слое вы вдыхаете и выдыхаете эти чистые прозрачные энергии, и чувствуете легкость, свободу во всем теле.
В волнах густого синего цвета вы настраиваетесь на покой и тишину, ваш разум работает как никогда ясно, и вы, словно прислушиваясь к окружающему миру, начинаете слышать едва различимые вибрации, звуки, отдаленные голоса… Сама Вселенная вступает в диалог с вами.
Вынырнув в фиолетовый слой, почувствуйте, как растворяется внутри вас все остатки дискомфорта, уходят все негативные эмоции и соответствующие им диссонансные энергии.
Произнесите: «Покой и безмятежность».
Вы можете вернуться в любой слой радуги, а можете парить рядом с ней, наслаждаясь солнечным светом, заливающим луг. Вас никто не побеспокоит, вам не надо спешить. Время замедлило свой ход, вы — центр времени, вы — центр собственной Вселенной.
Выполняйте упражнение столько, сколько хочется. Когда почувствуете наполненность — завершите его. Спуститесь с радуги на луг, затем представьте, как возвращаетесь в свое тело. Потянитесь, почувствуйте твердый пол под своими ногами.
Ощутите свое тело. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и открывайте глаза.


Ступень 7. Дух
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Если вы сможете узнать Бога так же, как Он сам знает Себя, то вы достигнете главной цели жизни: обретете свободу и завершенность.

На этой стадии вы приходите к… невинности. Но это уже другая невинность, отличная от невинности ребенка: у вас в основании невинности лежит знание, тогда как у ребенка — только ощущения.
Состояние чуда открывается в три этапа.
Первый этап, или «Космическое осознание». На этом этапе ваши желания начинают сбываться как бы сами собой, потому что они будут приводить в действие силы на уровне Вселенной.
Второй этап, или «Божественное сознание». На этом этапе человек начинает сознавать, что любое материальное явление — только проявление духа. На этом этапе человек становится творцом.
Третий этап, или «Единое сознание». На этом этапе Дух, живущий внутри вас, сливается со Вселенной. Это и есть возвращение к целомудрию и обретение подлинной целостности. Вы останетесь в своем теле и, со стороны, ничего не изменится, но ваше восприятие себя и своего места во Вселенной изменится раз и навсегда.
С этого момента вы сможете одновременно перестать воспринимать себя как тело и ум, но при этом ощутите свое единство со Вселенной!

Упражнение 7. Путь Духа

Останьтесь в одиночестве. Выделите на упражнение не менее 20 минут, в течение которых вас никто не будет беспокоить и отвлекать. Очень хорошо, если у вас есть возможность выполнить это упражнение на свежем воздухе.
Встаньте прямо, шея, плечи, спина расслаблены, руки опущены вниз. Почувствуйте, как крепко вы стоите на земле, представьте, как этот контакт становится еще более крепким, представьте, как земля питает вас энергией силы. Побудьте в этом состоянии несколько минут.
Энергия Земли питает вас, как она питает деревья. Энергия сияющим светом поднимается вверх, питая каждую клетку вашего организма. Этот свет обволакивает вас, вы сливаетесь с ним.
Вы — это энергия. Увидьте себя со стороны в виде сияющего образа. Свет, который вы излучаете, озаряет окружающие предметы, они теряют свою материальность и перестают быть преградой для вас: вы воспринимаете их как полупрозрачные контуры.
Вы поднимаетесь вверх, выше и выше, для вас нет преград. Время замедлило свой ход: вы — начало начал, точка отсчета. Вы видите вокруг себя космос и звезды. Вы можете представить себя такой же яркой звездой, а можете — кометой, стремительно пересекающей галактику.
Представьте себе, что вы видите перед собой Землю такой, какой наверняка не раз видели ее на фотографиях, сделанных из космоса, — как шар с очертаниями материков, где преобладают оттенки голубого цвета. Вы видите ее красоту и хрупкость. Мысленно направьте ей потоки света. А теперь представьте, что вы бережно обнимаете Землю и прижимаете к своей груди.
Вы почувствуете, как на вашу любовь к вам устремляется ответный поток любви.
Продолжайте свое мысленное путешествие: вы двигаетесь дальше и дальше, так, что можете видеть отдельные галактики, вы можете взять их в ладони.
Произнесите: «Я — Дух. Я — Вселенная». Почувствуйте любовь ко всему сущему, и в ответ к вам устремится ответный поток Вселенской любви. Ощутите мудрость Вселенной и ее принятие, ее силу и любовь. Запомните это ощущение.
Выполняйте упражнение, пока в полной мере не ощутите полное слияние со Вселенной, после чего медленно и не торопясь вернитесь в свое физическое тело. Время снова идет, как обычно, вы чувствуете свое тело, мысли и эмоции. Потянитесь, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и откройте глаза.
Сохраняйте в течение дня ощущение своего слияния со Вселенной и помните, что в любом состоянии: Дающего или Ищущего, Эго или Приобретающего, меняется ваше восприятие. Вы уже вмещаете в себя все перечисленные состояния, просто вспомните их!
Сделайте последний шаг: ощутите свое единство со своим Божественным Центром, и тогда мир откроется вам с новой стороны, вы увидите все его многообразие и почувствуете его бесконечность. Вы сможете видеть и чувствовать это, одновременно сливаясь с ним воедино!
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Заключение

Пробуждение в вас знаний Волшебника знаменует начало новой жизни, в которой самое меньшее, на что вы можете надеяться, будет раскрытие вашего духовного потенциала.

На Путь Волшебника можно встать и жить так, как Волшебник. Путь не даст вам готовых решений, но он даст вам намного больше: умение решать любые вопросы так, чтобы улучшалась и ваша жизнь, и жизнь того, кто рядом.
Не торопитесь захлопнуть книгу — возвращайтесь к ней время от времени, и вы обязательно найдете для себя что-то новое и полезное.
Будьте последовательны и упорны, и вы станете настоящим Волшебником, для которого нет ничего невозможного!
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Примечания

1

Все цитаты из книги Дипака Чопры «The Way of the Wizard: Twenty Spiritual Lessons in Creating the You Want» даны в переводе Н. Плавинской. — Прим. авт.
[<]
2

Англ. «innocence» — невинность, простодушие, чистота, целомудрие, непосредственность, простота. — Прим. ред.
[<]
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