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Введение

«Душа освобожденная. Путешествие за пределы себя» – это книга, разрушающая обыденные представления о том, как надо жить. Автор убежден, что все беды современного человека возникают из-за неумения заставить замолчать внутренний голос, который призывает бояться, сомневаться, переживать по пустякам и копить неразрешенные проблемы прошлого. На самом деле все проблемы существуют исключительно в нашем сознании, из-за того, что мы боимся встретиться с неприятными событиями лицом к лицу.
Автор размышляет о том, что все мы ненадолго приходим в этот мир и являемся лишь маленькими песчинками на небольшом шарике под названием Земля в бескрайней Вселенной. Так стоит ли тратить бесценное время, стараясь соответствовать социальным стандартам и беспокоясь о том, как угодить начальнику, что скажет сосед о вашей новой машине и пригласит ли вас приятель на вечеринку?
М. Сингер дает простые ответы на вопросы, волнующие всех современных людей: кто я и в чем мое предназначение? Стоит ли бояться смерти? Возможно ли чувствовать себя счастливым постоянно? Как справиться со страхом, ревностью, завистью, обидой? Как жить без стресса? Он не призывает читателей стать адептами того или иного религиозного направления, а, напротив, утверждает, что все религии едины в вопросах жизни и смерти, души и тела, добра и зла. Нужно просто открыть свое сердце и разум для жизни, а не прятаться от негативного опыта, стереотипов и иллюзий.
Данная книга – путеводитель по сознанию и подсознанию: вы можете обрести себя настоящего и стать свободным.
Пробуждение

Внутренний голос
Слышите ли вы внутренний голос? Конечно, да.
Вы едете на машине, мотор ревет, ветер шумит, вы чувствуете себя беззаботно и радостно, и вдруг: «Разве я не должен был позвонить Фреду? Должен. Неужели я забыл? Он, наверное, в ярости. Он больше не будет иметь со мной дело! Может быть, остановиться и позвонить ему прямо сейчас? Или не стоит? Возможно, позвонив сейчас, я сделаю только хуже…»



Внутренний голос никогда не молчит, он мешает спать, портит настроение, лишает уверенности. Единственный способ избавиться от него, это понять, что этот голос – не вы. Постарайтесь максимально отдалиться от внутреннего диалога и понаблюдать за ним. Если вам удастся оставаться беспристрастным наблюдателем, вы обнаружите, что то, о чем говорит голос, не имеет смысла, это пустая трата времени и энергии. Большинство событий происходят вне зависимости от наших желаний и мыслей. Размышлять о том, что мы хотим, чтобы что-то случилось или не случилось в будущем – это все равно что всерьез думать о том, хотим мы или нет, чтобы завтра взошло солнце или не пошел дождь. Наши мысли и эмоции не в силах оказать влияние на внешний мир, они действуют только на нас, заставляя нас чувствовать себя хорошо или плохо относительно того, что происходило, происходит и будет происходить:
Если вы сердитесь на кого-то, внутренний голос многократно ругает этого человека, а в реальности вы либо его больше не встретите, либо при встрече ничего ему не скажете, либо скажете что-то другое. Пора перестать обдумывать, что будет, потому что все равно вы не можете этого предугадать, и от вас это не зависит. Так вы лишь культивируете свою злость и вгоняете себя в состояние стресса.



Ваш внутренний рост зависит от того, что вы осознаете: для того чтобы достичь умиротворенного состояния, надо перестать постоянно думать о себе, отождествляя себя с мыслями и эмоциями.
Например, вы испытываете ревность. Станьте бесстрастным наблюдателем этого чувства и задумайтесь над тем, кто видит вашу ревность. Тот факт, что вы ее видите, означает, что она – это не вы. Вы – свидетель или субъект, а ревность – то, что вы видите, то есть объект. Просто признайте это чувство, не пытайтесь что-то делать с ним и не растворяйтесь в нем.



Источником проблем является не сама жизнь, а то, что вы о ней думаете. Даже если вас ничего не беспокоит в данный момент, голос не умолкает:
«Ой, собачка. Кажется, это лабрадор. Или нет? А там кошка, которая очень похожа на кошку, которая жила у моей бабушки. А то дерево такое высокое, наверное, метров пять…»



Голос описывает мир вокруг, чтобы вы чувствовали себя комфортно. Дерево – не просто дерево, оно имеет к вам отношение после того, как голос его описал. Оно интегрировалось в ваше сознание, став частью вашего опыта. Таким образом, в сознании формируется образ мира.
Попробуйте какое-то время посмотреть на мир, не описывая и не оценивая его. Вы удивитесь, насколько сильно он отличается от мира, придуманного вами.



Станьте своим соседом
Наблюдая за своими мыслями и чувствами, вы увидите личность со слабыми и сильными сторонами. Станьте своим «соседом».
Проведите целый день, наблюдая за «соседом». Вы обнаружите, что этот странный тип комментирует все, что происходит. Даже принимая душ, он болтает без умолку. Вы читаете интересную книгу, а этот зануда бубнит: «Ты выключил свет внизу? Лучше проверить. Почему не сейчас? Ты только представь, какой счет ты получишь в конце месяца!» Потом «сосед» мешает спокойно смотреть телевизор, комментируя все, что видит. Затем он вдруг пускается в рассуждения о том, что было бы, если бы вы что-то сделали или не сделали. Он каждую минуту учит вас жизни, высказывает свое мнение и тут же его меняет. А теперь представьте, что это не ваш внутренний голос, а просто другой человек. Стали бы вы иметь дело с подобным невротиком?



Осознайте, что этот болтун внутри вас создает проблемы: сейчас одну, через час другую. На самом деле, он сам – огромная проблема, потому что мешает вам адекватно воспринимать себя, других людей и происходящие события, он говорит вам, что делать и чего бояться, решает что хорошо, а что плохо, критикует, оценивает. Признайте, что ваша жизнь – кошмар, потому что кто-то, живущий внутри вас, все драматизирует. Только так вы сможете освободиться.
Самоидентификация
Махариши[1] считал, что ответить на вопрос «Кто я?» намного сложнее, чем читать духовные книги, учить мантры и посещать святые места.
Если вас спросят, кто вы, что вы ответите?
Обычно люди говорят что-то вроде: «Меня зовут Анна Ивановна Кузнецова. Мне 45  лет, я замужем за Виктором Петровичем Кузнецовым, у меня двое детей, я работаю бухгалтером…» Или: «Я Катя, студентка, привлекательная блондинка. Я люблю Игоря и ненавижу суши».



На самом деле возраст, имя, количество детей, профессия и многое другое – явление временное. А вы один и тот же в пять и восемьдесят лет. Научившись отпускать мысли, эмоции, опыт, вы увидите, что останется только тот, кто получает опыт, испытывает эмоции, размышляет. Это будет ваше настоящее я, независимое от мыслей, чувств, опыта и внешних условий.
Теперь на вопрос «Кто вы?» вы сможете искренне ответить: «Я – тот, кто видит. Я пробуждающееся существо, наблюдающее из центра разума за происходящим, за мыслями, эмоциями и событиями. Они проходят передо мной, но не происходят со мной».



Внутренняя энергия
Окружающий мир придает огромное значение внешней энергии, а на внутреннюю не обращает никакого внимания. В то же время каждое наше движение, каждая мысль и эмоция происходят благодаря расходу внутренней энергии.
Например, вы размышляете над чем-то, но навязчивые мысли мешают сосредоточиться. Чтобы сконцентрироваться, нужна энергия.



Внутренняя энергия никак не связана с калориями.
Когда человек влюблен, он может не спать ночами и почти не есть, но при этом его переполняет энергия.



Внутри каждого из нас находятся неистощимые запасы энергии, и если вы ее не чувствуете, значит, ваше сердце и разум закрыты. Йоги называют энергетические центры чакрами. Сердце – основной энергетический центр; стоит открыть сердце, как вы почувствуете приток энергии.
Вы поссорились с любимым человеком. Вы чувствуете себя обессиленным, несмотря на то, что спите восемь часов и едите калорийную пищу. Однако как только вы помиритесь, сердце открывается, и вас переполняет энергия.



Потоки духовной энергии берут начало глубоко внутри нас. На Западе такая энергия называется spirit, что переводится с английского как дух, в китайской медицине – ши, в йоге – шанти. Духовная энергия дана нам от рождения, и она не убывает с возрастом. Чтобы постоянно ощущать ее, нужно просто быть открытым. Закрываться – плохая привычка, обусловленная негативным жизненным опытом, постоянными страхами и неумолкающим внутренним голосом. Воспоминания, пробуждаемые словами, запахами, звуками, вкусами, блокируют энергетические потоки.
Вы можете продолжать испытывать страх пятилетнего ребенка в 70 лет.



Тренируйтесь быть открытым вне зависимости от того, что происходит вокруг, не блокируйте воспоминания. Дайте случиться тому, чего вы боитесь. Позвольте впечатлениям приходить и уходить, не засоряя ваши энергетические центры. Выталкивая из себя энергетический мусор прошлых лет, вы испытаете болезненные ощущения, но боль пройдет, и вы почувствуете невероятную свободу. Чем дольше вы остаетесь открытым, тем сильнее потоки внутренней энергии, которые способны улучшить не только душевное состояние, но и физическое здоровье.
Кто-то сказал вам что-то неприятное. Вы чувствуете напряжение внутри и хотите закрыться. Остановитесь. Поборите в себе желание что-то сказать в ответ. Ощутите изменение энергетического потока. Выйдите за пределы ситуации. Осознайте, что произошло: признайте наличие тех или иных мыслей и эмоций. Дайте им случиться и пройти. Они не часть вас – они объекты наблюдения. Не боритесь, не осуждайте и не оценивайте. Расслабьтесь и отпустите.



Нет ничего плохого в том, что вы испытываете страх и другие эмоции. Те, кто считает, что свободные люди ничего не боятся, заблуждаются. По-настоящему свободен лишь тот, кто признает любые эмоции, дает им случиться, но не идентифицирует себя с ними. Тренируйтесь осознанно наблюдать и отпускать, как бы велика ни была боль, и через некоторое время вы достигнете особого состояния – Чистого Разума.

Освобождение

Обретение внутренней свободы
Жизненные взлеты и падения либо стимулируют личностный рост, либо создают личный багаж страхов, которые мешают человеку быть счастливым. Все зависит от отношения к изменениям, которые являются основой жизни. К сожалению, люди боятся изменений и пытаются создать свой мир, предсказуемый и контролируемый. Вместо того чтобы осознать свой страх и отпустить, они загоняют его внутрь, создавая иллюзию безопасности.

По мере того как вы растете духовно, становится очевидно, что попытки защититься от проблем создают все новые проблемы. Цель духовной эволюции – избавиться от страха и разблокировать внутреннюю энергию. Ни одно изменение не бывает безболезненным, боль – это часть любого роста, в том числе и духовного. Не отождествляйте себя с болью и не бойтесь ее.

Представьте себе, что в вашей руке застрял шип. Когда его трогают, он болит. Вы оберегаете его: не ходите в людные места, спите в неудобной позе. Шип становится постоянным источником беспокойства, и существует только два варианта: строить всю свою жизнь вокруг шипа или вытащить его и тем самым устранить проблему.



Каждый день мы несем огромное бремя, которое не должны нести: боимся, что недостаточно хороши, что потерпим неудачу, что окажемся в неприятной ситуации, опасаемся, что нас бросят или будут использовать. Мы регулярно чувствуем боль либо защищаемся от нее. Как ни парадоксально, мы не думаем о своем теле, когда ничего не болит, но постоянно заботимся о психологическом комфорте.

Внутренний голос никогда не перестает беспокоиться: «Что, если она меня спросит о…», «Что я отвечу, если…», «Как он отреагирует на мою новую прическу?», «Могу ли я им доверять?», «Я к этому не готова». Вы думаете о том, что от вас не зависит, и переживаете о том, что еще не произошло и, возможно, не произойдет.

Чтобы обрести свободу, необходимо решить для себя раз и навсегда, что вы больше не будете страдать. Отныне вы будете наслаждаться жизнью, в которой нет места страху, стрессу и хронической боли. Для этого нужно:



▶ признать, что с вами не все в порядке, если вы воспринимаете жизнь сквозь призму страха;

▶ признаться себе в том, что ваше существование подчинено тому, чтобы всем нравиться, и вы стараетесь создать такую жизнь, в которой все будет соответствовать заданным стандартам и находиться под контролем;

▶ осознать, что так не должно быть;

▶ решить, что вы можете быть морально здоровым и вам не надо защищать свой разум, бороться с застарелыми и новыми эмоциями и мыслями и противостоять изменениям;

▶ прекратить обращать внимание на внутренний голос;

▶ перестать убеждать себя в том, что мозг должен заниматься решением внутренних проблем;

▶ начать использовать мозг по назначению; предназначение этого мощного инструмента в том, чтобы обдумывать великие мысли, решать научные проблемы и служить на благо человечества.



Понаблюдайте за своим разумом отстраненно и расслабленно. Вы – не думающий мозг, вы наблюдаете за думающим мозгом, не принимая участия в процессе мышления. Постепенно вы почувствуете, что проблем нет, есть события, мысли и чувства.

Вы поздоровались с соседом, а он не ответил. Вместо того чтобы рассуждать о том, почему он так поступил (не расслышал приветствия или намеренно проигнорировал), и переживать, расслабьтесь и представьте, что на нашей планете живут миллиарды людей, один из которых не ответил на приветствие. Разве это проблема?



Выход за пределы
По мере того как вы будете расти духовно, внутренний голос будет звучать все реже, пока вы, наконец, не ощутите блаженную тишину внутри. Чем больше вы наблюдаете за мыслями, чувствами и событиями, тем больше ваше мышление освобождается от влияния подсознания. Этот внутренний прорыв, когда разум становится свободным, принято называть «просветлением».

Когда внутренний баланс достигнут, возникает вопрос: нужно ли ограничивать свое восприятие наблюдением исключительно за своими мыслями и ощущениями? Действительно, сейчас самое время заняться исследованием внешнего мира. Однако наш опыт, вера, мнения и суждения создали определенный образ этого мира, воздвигнув стены, отгораживающие нас от мира реального. Если кто-то или что-то пытается расшатать или разрушить эти стены, вы всячески этому сопротивляетесь.

В один прекрасный день вы узнаете, что ваши родители на самом деле не ваши биологические мать и отец. Они вас усыновили. Сначала вы все отрицаете, но неопровержимые доказательства вроде теста ДНК заставляют вас принять это известие. Тем не менее вы начинаете уговаривать себя: «Они были даже лучше, чем родные. Мне повезло…» Вам кажется, что одна неверная мысль может разрушить ваш мир.



Не стоит резко рушить внутренние стены. Попробуйте изменить свою жизнь таким образом, чтобы стены постепенно становились ниже и тоньше. Не укрепляйте их воспоминаниями, не поддерживайте опытом, и вы увидите, насколько прекрасен и многогранен мир. Выйти за пределы себя – значит избавиться от стереотипов.

Обычно мы делим мир на части (объекты мысли), а затем строим из них свой мир с определенными взаимосвязями между объектами. Это дает ощущение контроля. Так вы делаете неизведанное знакомым, не думая о том, что искажаете реальность.

Вы говорите себе: «Завтра должна быть хорошая погода. У меня же будет выходной. Поскольку Ира любит гулять, она не откажется отправиться со мной за город. А если мне понадобится еще один выходной, Антон согласится поменяться со мной сменами – я же всегда шел ему навстречу». Вы все выдумали: погода и поведение других людей от вас не зависят. Вы загнали бескрайнюю энергию в рамки, чтобы создать иллюзию контроля. Если что-то пойдет не так, вы будете этому сопротивляться, злиться, потому что это будет выходить за рамки вашей модели реальности.



Чтобы увидеть настоящий мир, поймите, почему вы строите его модели. Чтобы понять, почему вы что-то делаете, попробуйте этого не делать.

Обычно вы тратите не утреннюю прическу полчаса, а сегодня утром просто взлохматьте волосы и выйдите на улицу. Наблюдайте, как будет вести себя ваша внутренняя энергия, какие возникнут мысли и эмоции. Они – то, чего вы боитесь, и поэтому вы строите свой мир, где не будет пугающих вещей и явлений. Как только вы делаете что-то выходящее за рамки, внутренний голос начинает давать советы относительно того, как вернуть комфортное состояние.



Существует всего два варианта жизни: в зоне комфорта (вы делаете все, чтобы жизнь вписывалась в придуманную модель) и на свободе.

Лучший пример жизни в зоне комфорта – тигр в клетке, где его кормят и создают все условия для жизни.




Жизнь

Безусловное счастье
Самая высокая духовная тропа – это сама жизнь. Вы должны осознать, что жизнь ставит нас перед выбором: хотите вы быть счастливым или нет. Многие не осмеливаются сделать выбор в пользу счастья, потому что полагают, что счастье зависит от внешних факторов: друзей, карьеры, богатства, климата и индекса Доу-Джонса.

Часто приходится слышать: «Я хочу быть счастливым, но от меня ушла жена». Получается, что человек хочет быть счастливым только при наличии жены.



На самом деле счастье не связано ни с кем и ни с чем, кроме нас самих. Мужья и жены уходят и умирают, на фондовой бирже случаются обвалы, машина может сломаться ночью в безлюдном месте, вас могут уволить, вы можете заболеть… Однако все это не помешает быть счастливым до конца жизни вне зависимости от того, что в ней произойдет.

Цель жизни состоит в том, чтобы наслаждаться и учиться. Вы пришли на эту землю не для страданий, и вы никому не поможете, если будете несчастны. Посвятив себя безусловному счастью, вы познаете себя, других людей и суть жизни, вы узнаете все о своем сердце, разуме и воле. Ключ к тому, чтобы оставаться счастливым несмотря ни на что, начинается с понимания внутренней энергии.

Если вы понаблюдаете за собой, то обнаружите, что когда вы счастливы, сердце открыто и энергия свободно циркулирует. Старайтесь постоянно оставаться открытым, что бы ни случилось, наслаждайтесь полученным опытом. Как только возникнет соблазн стать несчастным, прогоните его.

Жизнь коротка, и нет смысла тратить ее на страх, злость и зависть. Научитесь расслаблять свое сердце. Медитируйте. Медитация укрепляет Центр Разума, который позволяет вам постоянно оставаться осведомленным о том, что происходит с вами и во внешнем мире.

Непротивление
Сейчас много говорят о хроническом стрессе, которому подвержены современные люди. Стресс случается, когда вы начинаете сопротивляться. Мы привыкли отталкивать негативные события, которые не соответствуют нашей картине мира, или, напротив, бросаться в гущу этих событий, пытаясь с ними справиться. Мы часто сопротивляемся прошлому (чего уже нет) или будущему (чего пока нет и, возможно, не будет). Все это требует большого расхода энергии. Происходящие события оставляют следы в сознании и сердце.

Вы терпеть не можете цветущие азалии. Это довольно странно, потому что азалии – красивые цветы с приятным запахом. Тем не менее этой нелюбви есть объяснение: когда-то у вас было девушка, которая выращивала эти цветы. Потом она вас бросила, и с тех пор их вид и запах заставляют вас страдать.



На самом деле все это не имеет смысла, а страдания и сопротивление прошлому разрушают жизнь. Вы навсегда избавитесь от стресса, когда научитесь бесстрастно наблюдать за событиями, позволяя им случаться и проходить, не застревая в вашем сердце и других энергетических центрах.

Альтернативой страданиям является принятие событий, мыслей и эмоций. Пусть все произойдет, пройдет через вас и уйдет. Не стоит копить в себе остатки энергии прошлого, постоянно опасаясь, что они могут выбраться наружу.

Станьте полностью осознанным, наблюдая за голосом разума, который постоянно велит сопротивляться: «Мне не нравится то, что этот парень тебе сказал. Ответь ему!» Он советует противопоставлять себя миру, вещам, событиям и людям. Так стоит ли его слушать?



Принимая любую ситуацию, вы увидите, что проблемы не существуют, они всего лишь результат неправильного отношения к жизни. На самом деле это просто события. Наблюдайте за ними, но не оценивайте их. Научитесь просто присутствовать в моменте, радуясь картинам, запахам, звукам, вкусам и другому опыту.

Справившись со страхами и беспокойством, вы ощутите прилив энергии. Не загоняя людей в рамки, вы обнаружите, что строить отношения несложно. Освободившись от навязчивых мыслей, вы откроете в себе множество талантов, которых раньше не подозревали. Мир, не отгороженный стенами негативного опыта, страха и иллюзий предстанет перед вами во всей красе.

Вы с детства боитесь собак. Эта фобия заставляет вас страдать на протяжении многих лет. Увидев огромного пса или карманную собачку, энергия замирает внутри, энергетические центры закрываются. Вы понимаете абсурдность этого страха, но ничего не можете с собой поделать.

Начните работать со страхом: учитесь расслабляться при виде собаки.



Умение не сопротивляться приходит не сразу. Это работа длиною в жизнь: становиться все более открытым и целостным, отпуская то, что происходит вокруг. В награду вы получите больше энергии, любви и умиротворенности.

Отношение к смерти
Как ни странно, самый лучший учитель в жизни – это смерть. Люди утверждают, что все равны вне зависимости от богатства, цвета кожи и званий, а смерть просто делает всех одинаковыми. Кто-то уверяет, что материальные вещи не имеют значения, а смерть отбирает их в один момент. Так стоит ли ждать последнего вздоха, чтобы учиться у смерти? Нет, не стоит, потому что сама возможность смерти может научить многому.

Мудрый человек понимает, что каждый вздох может оказаться последним. Смерть может настичь в любом возрасте, в любом месте и в любое время, поэтому стоит больше ценить настоящее. Как только возникнет какая-то проблема, подумайте о смерти.

Вы ревнуете своего партнера. Вы просто выходите из себя, когда видите кого-то рядом с ним или с ней. Представьте, что вас уже нет рядом. Вы хотите, чтобы любимый человек остался один и провел долгие годы в заточении, ни с кем не общаясь? Или вы желаете вашему партнеру радостной и прекрасной жизни? Несомненно, вы хотите, чтобы любимый человек был счастлив всегда. Так стоит ли волноваться из-за какого-то разговора? Живите полной жизнью и не мешайте быть счастливыми людям, которых любите. Помните, любой день может быть последним днем.



Не стоит бояться смерти. Просто перестаньте тратить жизнь впустую. Очень полезно время от времени представлять себе, что вам осталось жить неделю. Сразу начинают меняться приоритеты, появляются новые мысли, начинаешь ценить близких, и жизнь становится невероятно привлекательной и яркой. Почему же не жить всегда «как в последний день»?


10 лучших мыслей

1. Даже когда мы счастливы, наш внутренний голос не умолкает: он сомневается, высказывает опасения, учит жить. Благодаря этому голосу мы постоянно вспоминаем о прошлом и строим неосуществимые планы.

2. Мы не можем наслаждаться жизнью, потому что не воспринимаем ее такой, какая она есть: внутренний голос описывает и оценивает явления и события, а сознание создает модель мира, в которой мы могли бы чувствовать себя комфортно.

3. Счастливая жизнь возможна только при условии, что внутренний голос смолкнет, позволив нам спокойно наблюдать за своими мыслями и чувствами, а также за событиями и предметами, происходящими и существующими помимо нашей воли. Попробуйте стать своим «внутренним соседом» и прожить один день, наблюдая за внутренним голосом. Вы удивитесь, но практически все, что он говорит, бессмысленно.

4. Осознав, что внутренний голос – это не вы, попробуйте ответить на вопрос «Кто я?». Оказывается, ваш возраст, имя, профессия, рост, вес и семейное положение не являются ответом на этот вопрос. Настоящее я – это тот, кто наблюдает из Центра Разума за мыслями, чувствами и событиями.

5. Внутренняя энергия не зависит от возраста, еды и сна, тем не менее все мысли, движения и эмоции происходят благодаря ей. Ее запасы в организме неисчерпаемы, если вы держите сердце и другие энергетические центры открытыми.

6. Стать внутренне свободным можно, только научившись наблюдать за эмоциями и мыслями. Необходимо также научиться отпускать страх, чтобы разблокировать внутреннюю энергию. Это может быть болезненно, однако боль – это часть роста.

7. Когда внутренний голос стихнет, а разум станет свободным, начинайте исследовать внешний мир. Это не так просто: мы отгорожены от него стенами негативного опыта, стереотипов, мыслей и эмоций. Не стоит одним махом рушить эти стены, просто перестаньте их укреплять воспоминаниями и поддерживать опытом. Постепенно вы переместитесь из зоны комфорта в прекрасный реальный мир.

8. Ваше счастье зависит только от вас. Когда вы счастливы, сердце открыто, и энергия свободно циркулирует.

9. Проблемы и стресс – результат неправильного отношения к жизни. Проблемы – это просто события, а стресс – результат сопротивления мыслям, эмоциям и самой жизни.

10. Смерть – самый лучший учитель. Старайтесь жить так, словно сегодня – ваш последний день, и вы обнаружите, что многие переживания и мысли незначительны и смешны.

Мария Горина

Как жить осознанно с помощью медитации

[image: ]
Что такое осознанность, или майндфулнесс

Осознанно принимать решение, осознанно вести диалог, осознанно управлять автомобилем, осознанно играть с ребенком… Что все это значит? Нет ли в этом намека на то, что мы живем в бессознательном состоянии и нам нужна специальная практика, чтобы жить «в себе»? Похоже, что так.

Значимую часть жизни мы проводим «на автомате», существуя скорее в своей голове, нежели в реальности. Мы едим, просматривая ленту «Фейсбука»; ведем машину, слушая подкаст; занимаемся любовью, планируя завтрашнюю встречу. Красивейший закат над океаном не может отвлечь нас от поглощающего диалога с внутренним критиком и проживания провала, случившегося год назад. Неудивительно, что наша жизнь, происходящая в этот конкретный момент, приносит нам так мало удовольствия и удовлетворения.

В то же время каждый испытывал состояние осознанности хотя бы раз в жизни.

Попробуйте вспомнить ситуацию, когда вы чувствовали себя на острие момента, с полным присутствием и погружением в конкретную секунду. Что это было? Рождение ребенка, финиш марафона, момент смерти матери, несколько секунд перед столкновением машины, захватывающее чувство полного единения с природой на вершине горы…



Обычно это опыт, выходящий за рамки привычного, в котором время исчезает совсем или сильно удлиняется, когда секунда кажется десятком минут. Самые разнообразные эпизоды или случаи, которые сейчас вспомнились вам, объединяет ваше состояние: максимальная концентрация на моменте, готовность принимать его и жить в нем «как есть», отсутствие оценок и суждений.

Это состояние получило название «осознанность», или «майндфулнесс» (от англ. mindfulness – внимательность). Три ключевых момента здесь:




▶ концентрация,

▶ принятие,

▶ безоценочность.

Осознанность – это концентрация, основанная на сознательном, устойчивом удержании внимания на выбранном объекте, лишенном оценки, в конкретный момент времени.

Джон Кабат-Зинн



Осознанность – это практика полного присутствия в моменте, ощущения себя живым, гармонии между телом и мозгом.

Тит Нат Хан



Осознанность развивается путем регулярной осведомленности о своих мыслях, чувствах, ощущениях, равно как и осведомленности о происходящем во внешней среде. Она включает принятие, или способность безоценочно наблюдать свои мысли и чувства, не делить их на «хорошие» и «плохие», «правильные» и «неправильные». Практикуя осознанность, люди фокусируются на том, что именно они переживают в конкретный момент, не отвлекаясь на мысли о прошлом или будущем.

Осознанность органична человеческой природе, этот механизм уже встроен в нас. Это не столько изучение, сколько припоминание нашего опыта и распространение его на значимую часть жизни.


Для чего практиковать осознанность

Осознанное отношение делает нашу жизнь богаче, ярче, интенсивнее. Живя осознанно, мы живем дольше, потому что продолжительность жизни измеряется не количеством прожитых лет, а объемом и интенсивностью полученного и интегрированного опыта. Ваша способность погружаться в собственную жизнь и осознанно воспринимать каждую минуту возвращает жизни ее истинную ценность.

Осознанность привносит в нашу жизнь концентрацию. Когда мы сконцентрированы, жизнь становится глубже, а мы приобретаем радость и гармонию. Любое действие мы можем проживать осознанно: управлять автомобилем осознанно, чистить морковь осознанно, принимать душ осознанно. Когда растет концентрация, мы способны проникнуть в суть вещей и испытать озарение.

Тит Нат Хан



Дэниел Гоулман в своей последней книге «Измененное сознание», написанной совместно с Ричардом Дэвидсоном, приводит результаты многолетнего изучения работы мозга людей с разным уровнем опыта медитации (практики осознанности). Очевидно, что медитация развивает способность концентрироваться. Но это было известно и до проведения научных экспериментов.

Самым потрясающим открытием был научно доказанный факт, что с помощью медитации развиваются зоны префронтального кортекса. То есть той самой части мозга, которая делает человека человеком. Кортекс отвечает за планирование, организованность, волю, ответственность. Здесь размещаются центры, отвечающие за уровень развития эмоционального интеллекта. С помощью медитации улучшаются коммуникации между амигдалой (нашей рептильной частью мозга, продуцирующей моментальные реакции типа «сражайся или беги») и префронтальным кортексом. Люди, практикующие осознанность, более устойчивы к стрессу, более гармонично воспринимают среду и жизненные условия, в целом более здоровы. Но не только! Команда Гоулмана открыла, что долгосрочная практика осознанности определенных типов медитации (Любящая доброта, Сострадание) буквально делает человека добрее и сострадательнее!

Еще одно удивительное открытие, сделанное Гоулманом и Дэвидсоном: суммарная практика осознанности от 1000 до 10 тысяч часов (включающая как регулярную личную практику, так и интенсивные недельные ретриты с опытным учителем) интегрирует временно приобретенные после медитации характеристики в устойчивые качества человека. Таким образом, концентрация, баланс, гармония с миром, доброта и сострадание могут быть развиты как ваши личные качества с помощью медитации.

Как развить осознанность

Наблюдение «со стороны» за всеми проявлениями жизни внутри и вне вас – настройка, которую важно активировать как можно чаще. Чтобы развить осознанность, станьте внимательным наблюдателем, который очень увлечен предметом наблюдения, но беспристрастен.

Наблюдатель может жить только в «сейчас», прошлого для него нет, будущее не наступило – в них уже или еще нечего наблюдать. Ваша осознанность укрепляется с каждой секундой вашего непосредственного существования в настоящем и связью с реальностью. Вдох-выдох – дыхание сейчас, щебет птиц – звук сейчас, боль в колене – ощущение сейчас, щекотно в животе и радостно в предвкушении – эмоция сейчас.

Можно условно выделить несколько сфер осознанного существования человека:



▶ осознанное отношение к телу,

▶ осознанность эмоций и чувств,

▶ осознанность мыслей,

▶ осознанность действий,

▶ осознанность отношений.

Все начинается с тела
Осознанность тела – базовый фундаментальный уровень осознанности. Наше физическое тело прекрасно связывает нас с настоящим, потому что просто неспособно существовать ни в каких других плоскостях. Кроме того, тело – это камертон для других областей нашего проявления: эмоций, мыслей, действий, даже отношений. Мы чувствуем комок в горле от обиды, бабочек в животе в предвкушении завтрашнего события, ощущаем тепло во всем теле, общаясь с близким человеком. Часто понимание телесных ощущений и умение их замечать ведет нас к более глубокому пониманию себя. Но не только. Связь с телом и базовыми органами чувств делает нашу жизнь ярче, насыщеннее, здоровее.

К сожалению, в современном мире мы живем на расстоянии от тела, проводя больше времени в планировании того, что никогда не исполнится, чем в наблюдении и проживании телесных ощущений в реальности. «Заблудившийся в мыслях» – такое определение дал сегодняшнему миру буддийский монах Аджан Буддадаса. Мы посещаем свою тело лишь несколько раз в день, вспоминая о нем в случае боли или особого переживания. Еда, секс, прогулка, движение – все это, предназначенное природой для пополнения запаса нашей позитивной энергии, либо полностью игнорируется нами, либо воспринимается как обыденное, недостойное внимания явление.

Большинство медитационных традиций рассматривают осознанность тела как обязательную базовую практику, на которой строится вся осознанность. Это может быть наблюдение за дыханием, отдельными частями тела, звуками, запахами, осознанное питание или движение, сканирование всего тела. Практик много, суть одна – развить способность концентрации и осознания того переживания, которое здесь и сейчас происходит с вашим телом.

К практикам осознанности тела относятся практики 1–4 из таблицы ниже.



Что делать с эмоциями?
Это вторая область проявления нашей человеческой натуры, которая нуждается во внимании. Кто-то считает, что эмоций много не бывает, другие уверены, что эмоции – удел слабых. Независимо от вашего убеждения, чувства и эмоции – часть вашей человеческой природы, которая требует признания.

Наша реакция на чувства и эмоции унаследована из семьи и культурной среды, то есть чаще всего мы ее даже не выбирали и следуем ей подсознательно. Неудивительно, что эмоции и чувства – одна из наименее известных нам областей, к которой мы часто боимся подступиться.

Самые распространенные реакции современного человека в отношении эмоций: подавление, избегание и проявление. Ни одна из этих реакций не является конструктивной. Проявление (негативных эмоций) вредит нашим отношениям и множит негативную энергию. Подавление и избегание приводят к накоплению стресса, проблемам со здоровьем и зависимостям типа алкоголизма или жизни перед телевизором. При этом нельзя дать психике приказ подавлять только эмоции, которые нам не нравятся, и сохранить те, что нам приятны. Если вы следуете этому способу взаимодействия с чувствами, то со временем он приведет к состоянию оцепенения и нечувствительности.

Что же делать с эмоциями и чувствами? Для начала осознать – эмоция, как и физическая боль, приходит для того, чтобы сообщить нам что-то важное. Если мы делаем вид, что нас нет дома, или тут же избавляемся от посетителя, мы так и не услышим сообщение.



1. Откройте дверь и поздоровайтесь.

▶ Появилось ощущение дискомфорта? Эмоция стучится к вам в дверь? Сделайте паузу. Прислушайтесь к своему телу, ощутите, о какой эмоции оно говорит.

▶ Откройте свое сознание этой эмоции: «Я чувствую …».

▶ Назовите и поприветствуйте ее: «Добрый день, ярость, вот ты какая!»

2. Впустите в дом.

▶ Позвольте эмоции проявиться внутри со всей силой. Почувствуйте, как она проявляется в теле, замечайте возникающие мысли, с ней связанные. Не позволяйте мыслям унести вас. Наблюдайте за посетителем со стороны так же, как хозяин дома наблюдает за гостем.

▶ На этом этапе может появиться стыд за эмоцию, желание ее прогнать или выразить. Стыдиться нечего – это лишь посетитель вашего дома. Он нуждается в вашем внимании и помощи.

3. Выслушайте.

▶ «Что ты хочешь сообщить мне?» Это может быть информация об опасности, крик о помощи от вашего самолюбия, боль утраты чего-то важного…

▶ «Во что я верю, что породило эту эмоцию?» Например, «я верю в свою слабость, поэтому боюсь провалиться на переговорах». Или «я верю, что мои близкие меня не любят, потому обижаюсь на любое слово».

▶ Ничего не надо предпринимать, просто выслушайте своего посетителя.

4. Напоите чаем и позаботьтесь.

▶ Вы можете физически поддержать себя, положив ладонь на ту часть тела, которая остро чувствует эмоцию, или обняв себя за плечи.

▶ Помните, что ваш посетитель – часть вас, которая переживает сейчас эмоцию: нуждается в заботе и любви, а не упреках и критике.

▶ Возможно, посетителю будет приятно выпить чашечку чая или послушать музыку.

5. Отпустите с миром и благодарностью.

▶ Поблагодарите и отпустите посетителя: «Спасибо, злость! Я понимаю, что ты хотела сообщить мне…, я тебя слышу. Благодарю за информацию. Ты можешь быть свободна».



Конечно, после визита вы еще некоторое время будете ощущать присутствие посетителя. Но его влияние уже не будет острым и тяжелым. И довольно быстро сменится чем-то более актуальным. Самое главное – этому посетителю незачем будет стучаться в вашу дверь снова и снова, чтобы быть услышанным. Он еще придет, но уже с новым поводом и новым сообщением.

Практика работы с эмоциями в таблице под номером 5.



Я мыслю, значит, я существую?
Декарт стоял у основ рационализма – современного «потерянного в мыслях» мира. По сути, он поставил знак равенства между понятием «я» и «мысль». Отстраниться от этой установки – один из главных вызовов осознанности. Мы привязаны к процессу мышления, к отдельным мыслям, принимаем их на веру и считаем способность мыслить или производить мысли главным достоинством человека. Правда ли, что каждый из нас лишь набор мыслей?

Попробуйте ответить на этот вопрос сами, наблюдая за мыслями со стороны. Мысли – облака на небосводе сознания. Они могут принимать разные формы, очертания, быть легкими или зловещими, могут пролетать быстро или долго висеть тяжелыми тучами. Наш мозг создан для того, чтобы производить мысли. Но стоит ли ассоциировать себя с ними?

Наблюдая за своими мыслями, вы обнаружите, что их можно сгруппировать по каналам, их счетное количество. Это могут быть каналы «Я плохой родитель», «Что надеть завтра?», «Ненавистная теща», «Какой план?» и так далее. У каждого свой набор. Эти каналы не только повторяются, как в телевизоре, но и новости на них передают устаревшие. Чаще всего мысли рождаются в результате непрожитой эмоции или чувства и повторяются, пока эмоция не потеряет актуальности. Мысли привязаны к прошлому или будущему и изредка – к настоящему. И самое ужасное – наши мысли редко имеют отношение к реальности и их нельзя принимать на веру. Но если вы полностью ассоциируете себя со своими мыслями, очень сложно поставить их под сомнение или подвергнуть верификации. И в этом случае позиция наблюдателя может помочь осознать истинную природу, свою и мысли.

Существует устоявшееся заблуждение, что медитация – это полное отсутствие мыслей. Вы не можете остановить ваш мозг, производить мысли – его работа, так же как работа сердца – перегонять кровь. Но вам под силу отсоединиться от мыслей, перестать себя ассоциировать с мысленным процессом, каналом или отдельной мыслью. В этом и есть задача осознанности мышления.

Практика работы с мыслями в таблице под номером 6.



Осознанность действий
Когда речь заходит о медитации, у большинства из нас возникает образ сидящего в позе лотоса мудреца, полностью отключившегося от мирской суеты. Да и практики медитации чаще всего требуют времени вне обычной жизненной активности. Так? Не совсем. Настоящая практика осознанности протекает за рамками вашего уединенного кресла. Каждую минуту жизни можно превратить в эту практику. Будь то обед или чаепитие, разговор с коллегой или домашняя уборка.

Моя посуду, мойте посуду. Не думайте, не вспоминайте, не сожалейте. Делайте это так, словно нет в вашей жизни ничего более ценного и интересного.

Тит Нат Хан



Достаточно концентрироваться на одном конкретном деле, наблюдая за своими действиями со стороны, сохраняя присутствие здесь и сейчас. Если вы завтракаете, сфокусируйтесь на запахе, цвете и вкусе утреннего кофе, бутерброда и фруктового салата. Постарайтесь ощутить весь аромат и свежесть продуктов. Постарайтесь различить, что именно сейчас попало в зону ваших вкусовых рецепторов. Если вы играете с ребенком, уберите смартфон и выключите телевизор, постарайтесь погрузиться в мир игры целиком, не оставляя части себя на работе или в домашних делах и ссорах. Именно так играют дети.

В век многозадачности и нехватки времени это звучит непозволительной роскошью и просто бессмысленной тратой времени. Однако качество вашей жизни намного больше зависит от глубины контакта с каждой секундой, чем от количества событий и активностей в единицу времени. Осознанные прогулки, игра с детьми, разговор с родителями, минуты близости с партнером – настоящая ценность нашей жизни, основа ее полноты.

Помимо осознанности самих действий, можно также устраивать минуты осознанности в потоке дел. Это остановки на одну-две минуты для контакта с реальностью. Где бы вы ни были, чем бы ни были заняты, всегда можно остановиться, закрыть глаза, сделать три глубоких вдоха и медленных выдоха и спросить себя: «Что сейчас чувствует мое тело?», «Какая вокруг атмосфера, мне тепло, холодно, нейтрально?» Три-четыре такие паузы в день могут изменить уровень вашей связи с реальностью, дать вам силы продолжать. Попробуйте.

Подробнее об осознанности питания в практике 7.



Осознанность отношений
Настоящие отношения – безусловная ценность для большинства людей. Настоящая семья, настоящие друзья, настоящая компания. А что мы подразумеваем под этим определением, способны ли сами создавать и поддерживать его смысл? Многие медитационные традиции помогают культивировать мотивацию и способность строить отношения так, как мы хотим их видеть. Включая отношения с самими собой. Выше в статье упоминались исследования Дэниела Гоулмана и Ричарда Дэвидсона, доказывающие, что модификация личных качеств возможна с помощью этих практик.

Прощение себя и других позволяет расчистить завалы непрожитых обид и снять защитную броню с сердца. Прощать надо в первую очередь для себя, потому что обидчик часто не догадывается о глубине и тяжести нашей обиды, а если и обидел нас намеренно, то не страдает от нашей обиды так, как мы. Для прощения не нужно извинений, нужно лишь намерение жить в мире с собой и окружающими. Прощение может звучать вслух или внутри, главное – оно реализует ваше желание двигаться дальше, выбравшись из болота обиды.

Благодарность – способность замечать все то хорошее, что предоставила вам жизнь. Возможность ощущать, видеть, двигаться, есть вкусную еду, жить в теплом жилище со всеми удобствами – даже этих простых радостей достаточно для благодарности. Буддисты верят, что благодарность – это привычка, которую можно развить намеренно. Возможно, самая полезная из известных. Благодарность может быть направлена как вовне: знакомым и незнакомым людям, природе, судьбе, так и внутрь: благодарность себе за заботу, следование ценностям, искренность. Ищите, и вы найдете множество причин для благодарности в каждом дне.

Любящая доброта – энергия любви и добра, которую вы мысленно отправляете в мир. Когда расчищены завалы обид и настроена способность к благодарности, можно переходить к практике любящей доброты. Постепенно ваш настрой и мысленное пожелание добра близким, знакомым и незнакомым, приятным и неприятным людям превратится в образ мыслей и поведение. Вы заметите, что отношения с людьми меняются на более теплые и открытые. Любящая доброта предполагает эволюцию готовности принимать и желать добра: сначала тем, кого мы любим, и далее тем, кого знаем лично; тем, кого считаем врагом; а позже всем, кто живет с нами на этой планете. Один из самых сложных объектов принятия – мы сами. Это очень важный этап практик, связанных с отношениями: научиться любить, принимать себя и относиться к себе с добром.

Практики 8, 9,10 в таблице посвящены осознанности отношений.



Безусловно, практик осознанности намного больше, чем уместилось в эту статью. Цель осознанности не в их коллекционировании, а в развитии способности быть в контакте с реальностью, в мире с собой и окружающими. Пробуйте эти, ищите новые, используйте наиболее подходящие для вас. Главное, не останавливайтесь после пары попыток со словами: «У меня не получается, это не для меня». Осознанность – навык, требующий времени, постоянного использования и внимания. Все получится.


Практики для развития осознанности
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Дмитрий Чаменков

Осознанное управление здоровьем
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Введение

В основе большинства заболеваний лежат нарушения процесса коммуникации между нашим «я», умом, телом и тем, что мы называем окружающей средой. Любой дисбаланс в этих отношениях приводит к формированию различных симптомов – от слабого недомогания до тяжелых, угрожающих жизни заболеваний, проблем в бизнесе и личных отношениях.

Любой метод терапии, направленный только на устранение симптомов, не позволяет полностью решить проблему. В результате возникают различные хронические заболевания, такие как метаболический синдром и диабет, избыточный вес, артериальная гипертония, сосудистые дистонии, хроническая усталость, тревожности и депрессии, половые расстройства, проблемы с иммунитетом, аллергии, синдром раздраженной кишки, хронические головные боли и онкологические заболевания.

Ни один из существующих сегодня методов лечения не гарантирует стопроцентного излечения и не предотвращает повторение проблемы в будущем. Более того, при устранении симптомов одного заболевания часто начинают проявляться симптомы многих других, что свидетельствует о более глубоких причинах болезней, чем те, которые мы видим.

Более 10 лет автор книги Дмитрий Чаменков руководил различными научно-исследовательскими и клиническими центрами, изучавшими восстановление здорового тела с помощью новейших технологий. В ходе научной работы Дмитрий с коллегами установили, что организм человека обладает поистине безграничными, фантастическими ресурсами для самообновления. Выяснилось, что единственной причиной проблем со здоровьем является нарушение регуляции деятельности организма на уровне функциональных систем или генетического кода.

Что такое «осознанное управление здоровьем»

Нашим телом управляет сложнейшая самобалансирующаяся регуляторная система, объединяющая в себе компоненты нервной, иммунной и эндокринной систем. Научившись управлять своей регуляторной системой, человек может избавиться от причин большинства болезней.

Осознанное управление здоровьем – это простая технология, позволяющая обучить любого человека ключевым принципам управления собственным здоровьем.

Цель обучения осознанному управлению здоровьем
Основной целью обучения является устранение страха перед своим телом и развитие самочувствительности. Использование дыхательной и физической практик многократно усиливает эффект осознанности и выводит организм на принципиально новый, более высокий уровень функционирования. Объективно это выражается в снижении интенсивности большинства симптомов.

Аналогичная технология профессора Кабатт-Зина, разработанная в Мемориальном медицинском госпитале Университета Массачусетса, одобрена Национальными институтами здоровья США, Министерством здравоохранения США и с 2009 года внедряется повсеместно в учреждениях здравоохранения Соединенных Штатов. Согласно результатам долговременных исследований применение данной технологии у пациентов, открытых к получению положительных результатов, частота сосудистых катастроф снижается примерно на 30–40 % в различных возрастных группах. Потенциальный социально-экономический эффект от внедрения технологии в США – уменьшение количества смертей в наиболее социально-активных группах на 50 000 ежегодно.



Основа осознанного управления здоровьем
У любого человеческого организма есть инструмент, обеспечивающий функционирование и выживание человека как биологической особи. Этот инструмент называется «ум»[2]. В уме последовательно фиксируются ВСЕ переживания (события), с которыми мы сталкиваемся в жизни, все образы, получаемые органами чувств, и их интерпретация. Ум записывает нашу реакцию на события, несущие угрозу нашей жизни, и автоматически повторяет эту реакцию при возникновении обстоятельств, похожих на те, которые когда-то нам угрожали.

Наша врожденная автоматическая реакция на изменение внешних обстоятельств – страх. Страх включает в себя эмоциональное наполнение, вегетативную реакцию (изменение частоты сердечных сокращений, увеличение артериального давления, рост уровня сахара в крови, снижение инсулина, выброс кортизона и других стресс-гормонов в кровь, централизацию кровотока, увеличение свертываемости крови, отключение пищеварительной и мочеполовой систем, резкое усиление иммунитета с последующим резким ослаблением и т. д.) и спонтанные двигательные реакции. Страх позволяет человеку выжить в новых обстоятельствах. Ум запоминает комплекс реакций на новые обстоятельства и использует их в дальнейшем. Фактически ум – это автомат для поддержания устойчивости жизни.

После окончания реакции страха организм способен вернуться в режим спокойствия и полностью самовосстановиться. Он может самовосстанавливаться бесчисленное множество раз. Однако у современного человека самовосстановления не происходит, потому что реакция страха стала постоянной. Из-за этого мы часто болеем и живем очень недолго.

Мы настолько привыкаем к некоторым страхам, что не замечаем их. Другие – осознаваемые – страхи принято называть жизненными проблемами.

Страх вызывают банальное опоздание девушки на свидание, обман друга, потеря работы и прочие жизненные обстоятельства.



Чтобы выйти из бесконечного круга проблем жизни и здоровья, необходимо максимально ослабить автоматическую систему реагирования и впустить в нашу жизнь осознанность.


Элементы системы

Система осознанного управления здоровьем включает техники работы с телом, дыханием и сознанием (вниманием). Регулярное выполнение этих практик помогает быстро справляться с проблемами со здоровьем, а достижение высокой степени осознанности позволяет избежать повторения проблем.

Внимание
Единственный инструмент, которым мы можем управлять, – это наше внимание. Если мы хотим, чтобы что-то появилось в нашей жизни, мы должны обратить на это внимание. Если мы хотим что-либо устранить из своей жизни, мы тоже должны обратить на это внимание. Для того чтобы научиться управлять своим здоровьем, нужно осознать свое внимание и осмысленно управлять им 24 часа в сутки.

Если вы купили цветок, но не обращаете на него никакого внимания, этот цветок быстро завянет и умрет.



Наше здоровье и мы сами подобны цветку. Если мы не уделяем себе достаточно внимания, наш организм пытается это внимание привлечь. Сначала он подает еле заметные знаки, потом сигнализирует более серьезными проблемами, а затем и болезнями, чтобы приковать наше внимание к телу и к жизни. Если мы по-прежнему будем сопротивляться и подавлять симптомы, мы потеряем тело и драгоценную возможность осознать то, кем мы являемся.

Чаще всего наше внимание отождествляется с умом – с предыдущим опытом, с обстоятельствами жизни, с тем, что мы определяем как «внешние», «другие» для нас предметы и обстоятельства. Для управления вниманием на начальном этапе пути к здоровью требуется регулярная практика осознанности, которая заключается в целенаправленном самонаблюдении.

Самый простой и самый важный первый шаг на пути к здоровью – это наблюдение за своим дыханием. Дыхание – это непрерывный процесс, с которого начинается и которым заканчивается наша жизнь. Дыхание – это единственный физиологический акт, на который мы можем влиять. Суть практики сводится к ежедневному наблюдению за своим дыханием. Продолжительность практики вы определяете сами – чем больше вы уделяете этому внимания, тем больше здоровья будет в вашей жизни. Самое главное правило практики – отсутствие правил. Не существует правильной техники наблюдения за дыханием. Любая техника, любой способ наблюдения, любая продолжительность наблюдения, любые мысли, которые могут приходить в это время в голову, – все правильно.



Постепенно вы заметите, что ваше внимание расширяется и способно одновременно наблюдать за все большими аспектами реальности. Вы ощутите множество сигналов вашего тела, отражающих ту или иную степень вашего сопротивления реальности. Это могут быть мурашки, различные боли, ощущение комка в горле. На вас могут начать накатывать волны различных эмоций. Наблюдайте за телесными и эмоциональными реакциями, не отвлекаясь на оценочную работу ума. Попробуйте реагировать на каждое событие жизни наблюдением за своим телом и дыханием, мягко переводя внимание с процесса обдумывания и реагирования на наблюдение. Постепенно вы увидите, что это приводит к изменению хода мыслей и освобождению от различных автоматических реакций и привычек. Если вы заметили напряжение в теле или неприятные симптомы, не стремитесь их подавить, не пытайтесь расслабиться, не пытайтесь их поддерживать – просто наблюдайте за ними, дайте им возможность быть. Они уже являются частью вашей жизни, частью реальности. Бессмысленно им сопротивляться.

Чем более самоотверженно вы выполняете эту практику, тем быстрее вы добьетесь результата. Помните, что когда ваше внимание сфокусировано на процессах автоматического реагирования и оценки окружающей действительности, вы взращиваете причину всех своих страданий.

Практика работы с вниманием является базовой и достаточной для пробуждения и достижения здоровья. Если практика приведет вас к тому, что вы столкнетесь с новыми людьми, знаниями – будьте открыты. Не забывайте, что суть практики – осознание всего, что происходит в вашей жизни, всего, что есть.

Базовая практика работы с вниманием не противоречит ни одной из существующих оздоровительных систем и религиозно-философским и научным концепциям.

Тело
Практика работы с телом подразумевает осознание телесных ощущений. Эта практика не является базовой и регулярной, и ее следует начинать с момента возникновения потребности. Практика работы с телом естественно и органично возникает из практики работы с вниманием. В ее основе лежит полное осознание тела.

Если вы выполняете практику работы с телом, во время которой вы не выполняете практику работы с вниманием, вы тратите свое драгоценное время практически зря. Просто осознайте свое внимание и переведите его на телесные ощущения.

Первая базовая техника работы с телом (осознание ощущений тела):
▶ Обратите внимание на ощущения различных частей тела.

▶ Решите самостоятельно, сколько внимания требуется ощущениям вашего тела, помните, что внимание и степень сосредоточенности – залог эффективности практики.

▶ Не забывайте, что работа с вниманием подразумевает полный отказ от оценки результата.

▶ Не старайтесь подольше удержать свое внимание на ощущениях тела, выполняйте практику настолько долго, насколько ваше тело ощущает в этом необходимость.

▶ Выполняйте наблюдение за всем телом, при этом вы можете самостоятельно определить объем работы, прислушиваясь к определенным ощущениям тела.

Вторая базовая техника работы с телом:
▶ Поочередно наблюдайте за сокращением и расслаблением ваших мышц, длительность вы выбираете сами.

▶ Поочередно сокращайте и расслабляйте различные группы мышц и максимально внимательно наблюдайте за своими ощущениями. Можете наблюдать за сокращением групп мышц, ответственных за разнонаправленную работу, – это приведет к расширению осознания.

▶ Наблюдайте за ощущениями, появляющимися при растяжении связок и мышц. Вы можете наблюдать за ощущениями в суставах при движении.

▶ Старайтесь максимально погрузиться в телесные ощущения, описать их, при этом не забывайте, что вы есть внимание.

▶ Самостоятельно, по ощущениям тела, определяйте объем практики.

▶ Начините с наиболее важных, по вашему мнению, частей тела – возможно, с тех, где присутствует болезненность.

▶ Используйте различные комплексы упражнений статической гимнастики, в том числе позы и движения восточных практик – йоги, цигун, тай-чи и других систем.

Третья базовая техника работы с телом:
▶ Наблюдайте за болезненными ощущениями тела (самое главное – наблюдать за ощущениями тела за пределами боли).

▶ Для начала практики вы можете наблюдать и за самой болью – описывать ее, определять характер.

▶ Усиливайте и ослабляйте болевые ощущения, главное – не сопротивляйтесь боли.

▶ При возникновении острых болевых ощущений срочно обратитесь за квалифицированной медицинской помощью.

▶ Если вы испытываете хроническую боль, занимайтесь под регулярным наблюдением квалифицированного врача-специалиста.

▶ Достижение состояния «вне боли», при котором болевой импульс продолжает присутствовать, но болезненных ощущений не создает, не является полным исцелением от патологического процесса, однако является положительным сигналом к облегчению дальнейшего процесса исцеления.



Вы можете заниматься любой физической активностью. Главное – помните о причине, по которой вы это делаете. Продолжайте практику осознанного внимания. Наблюдайте со стороны за своими суждениями, но не отождествляйте себя с ними – живите своей жизнью.

Дыхание
Практика работы с дыханием, так же как и телесная практика, тесно связана с фундаментальной практикой внимания. Данная практика требует повышенного внимания, так как дыхание – исключительно важный физиологический процесс. В жизни человека, использующего дыхательную практику, происходит активация как положительных, так и отрицательных процессов. Дыхательная практика резко ускоряет процессы осознания. Оптимально, если дыхательные упражнения выполняются после прямой передачи техники учителем, практикующим осознанное дыхание и практику работы с вниманием длительный период времени.

Не пытайтесь переходить к выполнению дыхательных практик без соответствующей передачи и без выполнения практик осознанности. Если вы готовы принять на себя ответственность за переживания изменений своей жизни в результате дыхательной практики, вы можете ее практиковать. В любом случае базовой техникой остается работа с вниманием. Избегайте оценочных суждений о том, кто вы есть, и о том, что есть ваша реальность.

Основная базовая практика работы с дыханием – осознание дыхания. Необходимо выполнять эту практику ежедневно на протяжении по меньшей мере четырех недель перед выполнением других дыхательных упражнений. Перед переходом к дальнейшей дыхательной практике желательно проконсультироваться со специалистом по дыханию.

Общие принципы выполнения дыхательной практики (выполнение практики осознания)
▶ Каждый раз перед выполнением дыхательных упражнений следует максимально осознать то, на что направлено ваше внимание – ощущения тела, мысли, дыхание. Вы сосредотачиваетесь на осознании дыхания. Возможно, вы спонтанно осознаете, что уже начали выполнение первого дыхательного упражнения – спокойного полного дыхания.

▶ На протяжении всей практики осознавайте, на что направлено ваше внимание. В первую очередь это должно быть само дыхание и физические ощущения в теле. Постепенно вы сможете параллельно осознавать и работу ума – поток мыслей, не отождествляясь с ним.



Положение тела

▶ Положение тела при выполнении дыхательных упражнений не имеет принципиального значения.

▶ Старайтесь сделать весь процесс естественным.

▶ Перед выполнением дыхательной практики выполняйте предварительное упражнение по осознанию своего внимания, которое может спонтанно распространиться на ощущения тела. Не сопротивляйтесь этому – постарайтесь максимально быть в моменте. Это приведет вас к полному расслаблению.

▶ Перед выполнением самих дыхательных упражнений уделите внимание основным группам мышц и осознайте степень их напряжения. Вы можете его ослабить, это облегчит выполнение упражнений.

▶ Желательно, но не обязательно, чтобы спина была выпрямлена, но не напряжена, плечи и лицо расслаблены. Вы можете сидеть на полу, на стуле, в кровати, плавать в бассейне или принимать ванну. Вы можете стоять, опираясь на стену. Заниматься можно при любой комфортной для вас температуре.



Длительность, характер и очередность упражнений

▶ Длительность упражнений вы выбираете самостоятельно, ориентируясь на внутренние ощущения. Не стремитесь продлевать практику только исходя из того, что «чем больше практикуешь, тем больше эффект» – это не так. Не стремитесь завершать практику только исходя из мыслей о необходимости «что-либо начать делать» или мыслей-воспоминаний о том, что вы «забыли сделать». Действуйте из лучших побуждений и принимайте все, что с вами происходит.

▶ Выполняйте практику так, чтобы ее выполнение возвращало вам чувство легкости и свободы. Не напрягайтесь при выполнении упражнений, не преследуйте какие-либо цели. Дайте возможность практике вести вас, а не вашему уму вести практику. Помните, что главная цель системы – вывести вас за пределы автомата, открыть ту жизнь, которая уже есть. Любое сопротивление отдаляет вас от цели.



Главный и единственный ориентир, на который следует обращать внимание при выполнении практик системы осознанного управления здоровьем – это ваши собственные внутренние ощущения. Следуйте за своими самыми лучшими намерениями при выполнении практик, преследуйте самые лучшие ощущения. В то же время не гонитесь за получением наслаждения и радости от выполнения практики. Часто мы не принимаем определенные ощущения, считаем их негативными. Вспомните о практике по работе с вниманием. Наблюдайте за любыми ощущениями, прислушивайтесь к ним, ощутите, о чем вам говорят эти ощущения. Не стремитесь к каким-либо определенным чувствам. Не пытайтесь подавлять ощущения – если они уже возникли и уже являются вашей реальностью, не сопротивляйтесь им.

В самом начале практики может потребоваться определенное сознательное усилие для ее продолжения. Новый опыт, который вы начнете осознавать, сильно отличается от всего вашего предыдущего опыта. Ваш ум будет придумывать миллионы причин, по которым следует прекратить практику или сделать паузу. Наблюдайте за этой работой. Продолжайте выполнять практику как минимум в течение двух месяцев ежедневно. Даже если вы не можете выполнить весь комплекс упражнений и у вас нет свободного времени, вы всегда можете выделить 3–5 минут каждый час или каждые два часа для того, чтобы осознать свое тело и свое дыхание.

По мере развития осознанности вы ощутите, что практика постепенно вошла в жизнь и стала жизнью. С этого мгновения вся ваша жизнь станет практикой, а необходимость в регулярных занятиях вы сможете определять по внутренним ощущениям. Это похоже на чистку зубов – какой-то период времени она доставляет вам дискомфорт, однако по истечении месяца вы уже просто не захотите сделать перерыв только потому, что будете ощущать свои зубы грязными, если их не почистить.

Для практики подходит любое время суток – вы сможете определить наиболее подходящее для вас время по своим внутренним ощущениям. Лучше всего практиковать утром, после выполнения гигиенических процедур, и вечером, перед отходом ко сну.

Желательно не употреблять пищу за 1–2 часа до дыхательных упражнений. Если вы поздно поужинали, вы сможете выполнить самые простые дыхательные упражнения, не связанные с активными движениями. Осознание дыхания и спокойное дыхание можно выполнять в любое время после приема любой пищи. Стоит попробовать выполнять дыхательные упражнения после приема пищи – это приведет к появлению физического дискомфорта, тогда на своем опыте вы прочувствуете вышесказанное.

Лучше практиковать дыхание через нос. Хотя в отдельных случаях можно дышать и ртом. Если у вас искривлена носовая перегородка, необходимо корректировать свою практику, исходя из реальности, либо проконсультироваться с врачом-специалистом по дыхательной практике. Желательно, чтобы воздух был свежим, его температура должна быть комфортной.

Автор предлагает вниманию читателей пять базовых дыхательных упражнений.

Спокойное полное дыхание (базовое дыхание)
Это дыхание спонтанно формируется во время практики осознания дыхания. Базовое дыхание также используется в промежутках между выполнением других дыхательных упражнений.

Во время упражнения внимание должно быть сосредоточено на дыхании. Постепенно вы чувствуете все большую потребность в глубоком и полном вдохе, чувствуете, что не вы дышите воздухом, а воздух вами. Затем вы ощущаете, что дышите всем телом. Не стремитесь дышать максимально глубоко.

Очищающее дыхание
Техника очищающего дыхания – короткие выдохи носом, сменяющиеся автоматическими вдохами. Напоминает момент, когда вы сдуваете мошку с верхней губы.

Постепенно ощутите, что передняя брюшная стенка движется в такт дыхательным движениям. Вы можете намеренно усиливать/ослаблять эти движения, ориентируясь на внутренние ощущения.

Наблюдайте за тем, чтобы мышцы лица и плечи были расслаблены, чтобы упражнение выполнялось легко и непринужденно.

За счет интенсивного массажа внутренних органов, в том числе воздействия на сосуды и нервы брюшной полости, специфической координации с дыхательными движениями и изменением концентрации газов крови достигается мощнейший очистительный эффект. Возникает ощущение жара в брюшной полости, распространяющегося на все тело. Поэтому такой вид дыхательного упражнения еще называют «дыхание огня».

Энергизирующее дыхание
Энергизирующее дыхание – это естественное дыхание, возникающее при интенсивной физической нагрузке, максимально полное, глубокое и интенсивное. Его лучше практиковать в первой половине дня, так как оно обеспечивает прилив энергии. Для того чтобы лучше прочувствовать особенности данного вида дыхания, целесообразно выполнить несколько физических упражнений, например бег или прыжки на месте. Как только скорость и глубина дыхательных движений увеличатся, можно принять любую удобную позу и поддерживать возникший ритм дыхания, наблюдая при этом за ощущениями в теле и самим дыханием.

Можно синхронно с ритмом дыхания поднимать руки вверх или разводить в стороны – это позволит осуществлять более полноценный вдох.

Данный вид дыхания необходимо выполнять полностью расслабленно, присутствуя в моменте.

При появлении головокружения, болей, ощущения давления в висках желательно перейти на спокойное дыхание и наблюдать за возникшими изменениями, полностью принимая их.

Расслабляющее дыхание
Это чрезвычайно важная дыхательная практика, доказавшая эффективность в качестве элемента комплексной терапии различных хронических проблем со здоровьем.

Техника дыхания очень простая: мы попеременно дышим то одной, то другой ноздрей. Для упрощения можно закрывать ноздри большим и безымянным пальцами.

Разновидность техники – вы можете вдыхать ноздрей №1, выдыхать ноздрей № 2, затем вдыхать ноздрей № 2, выдыхать ноздрей № 1, далее цикл повторяется.

Частота и глубина дыхания могут варьировать от максимально полного и медленного дыхания до быстрого и поверхностного.

Главным ориентиром корректного выполнения техники является отсутствие одышки и напряжения.

Такое дыхание способствует улучшению кровообращения во всем организме. Корректное выполнение данного вида дыхания приводит к глубокому расслаблению и полному восстановлению сил организма.

Успокаивающее дыхание
Техника дыхания – глубокий вдох и выдох носом через сжатое горло. Звук, издаваемый при этом, напоминает храп с закрытым ртом или звук «Ха».

Данный вид дыхания эффективен для успокоения ума, может выполняться в случае стрессовой нагрузки, а также при выполнении физических упражнений.

Чередуйте дыхательные упражнения со спокойным дыханием и осознанием телесных ощущений. Не забывайте постоянно наблюдать за дыханием и своими ощущениями во время выполнения упражнений.



Избегайте выполнять дыхательные упражнения при сильной усталости, интоксикации, интенсивных болевых ощущениях в животе, во время месячных, беременности и лихорадки. С большой осторожностью необходимо выполнять дыхательные упражнения при наличии сердечно-сосудистых заболеваний, психических и неврологических заболеваний и острых проблем со здоровьем.

При наличии каких-либо заболеваний перед выполнением упражнений желательно проконсультироваться с врачом – специалистом по дыхательной практике или йога-терапевтом, которому вы доверяете.


10 лучших мыслей

1. В основе большинства заболеваний лежат нарушения процесса коммуникации между нашим «я», умом, телом и тем, что мы называем окружающей средой. Любой дисбаланс в этих отношениях приводит к формированию различных симптомов – от слабого недомогания до тяжелых, угрожающих жизни заболеваний, проблем в бизнесе и личных отношениях.

2. Любой метод терапии, направленный только на устранение симптомов, не позволяет полностью решить проблему. В результате возникают различные хронические заболевания.

3. Ни один из существующих сегодня методов лечения не гарантирует стопроцентного излечения и не предотвращает повторение проблемы в будущем. Более того, при устранении симптомов одного заболевания часто начинают проявляться симптомы многих других, что свидетельствует о более глубоких причинах болезней, чем те, которые мы видим.

4. Организм человека обладает поистине безграничными, фантастическими ресурсами для самообновления. Единственной причиной проблем со здоровьем является нарушение регуляции деятельности организма на уровне функциональных систем или генетического кода.

5. Наша врожденная автоматическая реакция на изменение внешних обстоятельств – страх. После окончания реакции страха организм способен вернуться в режим спокойствия и полностью само-восстановиться. У современного человека самовосстановления не происходит, потому что реакция страха стала постоянной. Из-за этого мы часто болеем и живем очень недолго.

6. Чтобы выйти из бесконечного круга проблем жизни и здоровья, необходимо максимально ослабить автоматическую систему реагирования и впустить в нашу жизнь осознанность.

7. Система осознанного управления здоровьем подразумевает управление вниманием, телом и дыханием.

8. Научившись управлять своим вниманием 24 часа в сутки, мы получаем возможность осознать свои физиологические и психологические проблемы и понять, кем мы являемся на самом деле.

9. Разные виды дыхания (спокойное, расслабляющее, успокаивающее, энергизирующее и очищающее) не только стимулируют процессы осознания, но и оказывают позитивное влияние на нервную, эндокринную и пищеварительную системы. Они также улучшают обмен веществ и кровоснабжение.

10. В долгосрочной перспективе осознанное управление здоровьем приводит к снижению частоты инфарктов и инсультов, уменьшению биологического возраста, притуплению тяги к наркотикам, алкоголю, кофе, сигаретам и транквилизаторам.

Джон Кабат-Зинн

Самоучитель по исцелению
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* * *
Эта книга открывает мир самосовершенствования, самоисследования и исцеления. Она будет полезна всем, кто хочет достичь душевного покоя, равновесия и контроля над собственным телом, а также людям, испытывающим хронические боли и другие проблемы со здоровьем.

Книга основана на программе курсов освобождения от стресса при Медицинском центре Массачусетского университета. Методика исцеления, изложенная здесь, не заменяет медицинское лечение, но станет вашим верным помощником на пути к выздоровлению. Она опирается на представление о том, что наш разум оказывает большое влияние на наше физическое состояние. Результаты многих медицинских исследований показывают: психологические факторы могут либо защищать человека от болезней, либо усиливать восприимчивость к ним.

Первый шаг к исцелению и основа подхода – это обучение осознанности. Осознанность – одна из важнейших практик медитации, она достигается путем концентрации внимания на вещах, которые мы привыкли игнорировать в нашей повседневной жизни, относясь к ним как к чему-то само собой разумеющемуся.

Мобилизация ваших внутренних сил для исцеления – это процесс, который требует энергии и желания работать над собой с вашей стороны. Не стоит ждать, что кто-то сделает всю работу за вас! Обращаясь к практике, вы научитесь работать непосредственно с болью и стрессом, а это и есть лучший способ научиться справляться с физическим и эмоциональным страданием. Самодисциплина и регулярность практики – основополагающие составляющие этой методики.

Чего ждать от практики медитации? С каким настроем к ней подходить? Как она влияет на физическое состояние человека? Как может помочь в противостоянии многочисленным стрессовым факторам нашей жизни? Ответы на эти вопросы вы найдете в данной книге. Но главное, не ограничивайтесь теорией – практикуйте медитацию. Как вы сможете убедиться, это совсем не сложно. Многие виды медитации можно практиковать дома, на работе или в транспорте. Важно заниматься практикой каждый день независимо от вашего желания, расписания и физического состояния. Выберите удобное для вас время, пусть это будет даже пять минут в день.

Иными словами, медитация должна стать частью вашей жизни, а не просто набором упражнений. Только в этом случае вы сможете познать себя и почувствовать целительный характер практики.

Практика осознанности: обращение к истокам

Каждый день по пути на работу вы видите вокруг деревья и здания, вы передвигаетесь пешком, на своей машине или общественным транспортом по определенному маршруту, вы проживаете день по заведенному графику, и все кажется давно знакомым и привычным. Все это воспринимается как обыденность, возникает ощущение рутинности. Однако стоит изменить наше мышление, и все меняется, окрашивается новыми красками, мы начинаем видеть новые возможности и выходим за пределы своего мышления и ограниченного взгляда на мир. Только в этом случае мы полностью проживаем каждый момент, постигаем его суть и ощущаем свою целостность.

Практика осознанности берет свое начало в буддистской традиции медитации, но в том или ином виде она присутствует во многих других духовных практиках. Особая значимость практики заключается в том, что она помогает прислушаться к собственным внутренним диалогам, услышать свои суждения о себе, ограничения, которые мы сами себе ставим и которые программируют нас на определенный результат. Думаете, что вы не справитесь с новой перспективной работой или не сможете осуществить свою заветную мечту, так как у вас недостаточно энергии, навыков или опыта? Скорее всего, так оно и будет! Потому что наш внутренний мир определяет наше поведение и, как следствие, результат событий.

Систематические тренировки разума, такие как практика осознанности, помогают нам освобождать себя от автоматических стереотипов поведения.

Осознанность – это полное присутствие и осознание каждого конкретного момента. Благодаря осознанности практически любая повседневная деятельность может стать медитацией! Таким образом, мы можем уйти от режима автопилота и привести себя к жизни в настоящем моменте, мы можем реагировать на изменения и справляться с потенциально стрессовыми ситуациями, потому что ощущаем свою целостность, а себя как часть более крупного целого – Вселенной – и нашу взаимосвязь.

Каждый человек изначально наделен целостностью, но порой кажется, что перенесенная боль, тревоги и жизненные невзгоды нарушают ее. По сути, медитация – это путь к обретению целостности и выхода из оков привычного мышления, это внутренняя работа, которая приводит к исцелению.


Медитация и исцеление

Когда благодаря практике медитации мы ощущаем собственную целостность и в то же время ощущаем себя частью более крупного целого, наше сознание начинает меняться, происходит его трансформация – мы становимся на путь исцеления.

Исцеление, к которому мы приходим путем медитации, не является непосредственным излечением физических болезней. Однако многие медицинские исследования доказывают наличие взаимосвязи между нашим психологическим и физическим состоянием. В основе наших действий лежат стереотипы мышления: именно ими мы руководствуемся при принятии тех или иных решений, они формируют наше отношение к себе и окружающему миру.

Основоположник позитивной психологии доктор Мартин Селигман из Пенсильванского университета установил, что пессимистическое мышление подвергает людей риску заболеваний, а оптимистическое оказывает защитный эффект против болезней и преждевременной смерти.

Образ жизни, мысли и действия могут оказывать огромное влияние на здоровье человека. Более того, ученые доказали, что предрасположенность к определенным болезням зависит от типа мышления: например, некоторые исследования показывают, что склонность часто испытывать гнев может привести к повышенному кровяному давлению, а такие черты характера, как враждебность и цинизм, – к ишемической болезни сердца. Напротив, такие психологические черты, как оптимизм, сопричастность, ощущение полноценности жизни и управляемости ею, связаны со здоровьем.

Конечно, такие выводы основаны на статистических данных и представляют собой вероятность. Мы можем только сказать, что заболевает и преждевременно умирает большее количество человек именно с такими стереотипами поведения и мышления.

Учеными также доказано, что наша иммунная система, которая отвечает в том числе за защиту организма от раковых заболеваний и вирусных инфекций, частично регулируется нервной системой. Поэтому мысли человека, его настрой, эмоции во многом могут спровоцировать заболевание или, наоборот, способствовать исцелению. Регулярное достижение состояния расслабления может оказать положительное влияние на здоровье и защитить от пагубного воздействия негативных психологических факторов.

Один из самых ярких примеров влияния разума на физическое здоровье – это эффект плацебо. Когда человек убежден, что принимает сильнодействующее лекарство, в его организме появляются соответствующие клинические изменения, даже если вместо лекарства ему давали сахарную пилюлю, известную как плацебо. В истории медицины встречались и обратные случаи: физически здоровые люди убеждали себя в том, что они страдают от определенного недуга, и действительно заболевали.

Многочисленные медицинские исследования показали, что многие физиологические функции, такие как частота сердцебиения, кровяное давление, температура и теплопроводность кожи, вовсе не непроизвольны, их можно контролировать. И здесь на помощь приходит медитация: регулярное достижение состояния расслабления может оказать положительное влияние на здоровье и защитить от пагубного воздействия негативных психологических факторов.

Согласно исследованиям Медицинской школы Массачусетского университета, больные, применяющие медитацию, исцеляются быстрее, чем пациенты с такими же заболеваниями, получающие такое же лечение, но не практикующие медитацию.

Если мы научимся наблюдать в себе какие-либо стереотипы мышления и поведения, которые оказывают на нас негативное влияние, значит, мы сможем работать над уменьшением этого воздействия.

Итак, медитация действительно может положительно воздействовать на иммунную систему, что повысит способность тела к противостоянию недугам и исцелению от болезней. Но не стоит рассматривать ее исключительно как способ укрепления физического здоровья. Как вы увидите далее, нестремление – один из основополагающих принципов практики медитации. Слишком сильная целевая ориентация противоречит духу медитации, который заключается в осознанности, концентрации на внутренних ощущениях и расслаблении, то есть, по сути, в ничегонеделании. Поэтому гораздо эффективнее просто практиковать медитацию.

В то же время наше отношение существенно влияет на степень боли, которую мы испытываем. Физическая боль имеет существенную психологическую составляющую, поэтому ресурсы разума могут повлиять на восприятие боли. Практика осознанности помогает по-новому взглянуть на боль, понять, почему и когда она возникает, какие мысли ей предшествуют, – и управлять этим процессом.

Гармония vs Разладка: прислушайтесь к сигналам вашего организма!

Малейший насморк, головная боль, боль в желудке для многих современных людей это повод бежать на прием к врачу или в аптеку за лекарствами. Все эти симптомы рассматриваются нами как недоразумения, неприятные препятствия в бурном течении нашей жизни, когда болеть просто нет времени. Но на самом деле эти симптомы – обратная связь нашего организма: таким образом он сообщает нам, что произошла разладка. Игнорирование или заглушение этих симптомов лишь усугубляет их, и в дальнейшем мы можем столкнуться с еще более серьезными проблемами.

Наш организм поддерживает стабильность функционирования и адаптируемость к новым обстоятельствам. Например, частота сердцебиения изменяется в зависимости от того, насколько усиленно работают мышцы, а чувство голода и насыщения – пример обратной связи от тела. Когда мы игнорируем сообщения своего тела, мы отсоединяемся от него, противостоим его естественному стремлению к гармонии. Невнимательное отношение человека к сообщениям тела ведет к разладке этого гармоничного процесса и, как следствие, к болезни. И наоборот, внимание к нашим внутренним циклам может привести к исцелению. Занимаясь сканированием тела, медитацией в положении сидя или йогой, мы привлекаем свое внимание к телу, усиливая взаимосвязь с ним. Мы учимся слышать его сигналы и регулировать уровень напряженности.

Именно с помощью медитации можно избавиться от психоэмоционального напряжения, стрессов, тревоги и беспокойства. При этом эффект будет значительно более долговременный, чем после приема медикаментов, а негативных последствий, побочных эффектов, которые всегда есть при медикаментозном лечении, в этом случае нет.

Смех – здоровое состояние гармонии разума с телом.

Так как наш организм постоянно находится в континууме (то есть процессы исцеления и заболевания можно считать постоянно происходящими внутри нас), преобладание одного из этих состояний зависит от того, какое внимание мы уделяем сообщениям нашего организма и как справляемся со стрессовыми ситуациями.

Один из самых первых симптомов стресса – проблемы со сном. Вы не можете заснуть, так как взбудораженный тревожными мыслями мозг не может отключиться, но, понимая, что теряете драгоценное время ночного отдыха, и злясь на себя, пытаетесь заставить себя заснуть. Но заставить себя заснуть невозможно! Наоборот, когда мы пытаемся сделать это, чувство беспокойства еще больше мешает нашему мозгу отключиться.

Способность заснуть – это индикатор гармонии в вашей жизни, а достаточное количество часов, которые вы проводите во сне, – залог здоровья. Невозможность заснуть – это сигнал от вашего организма, явный признак того, что вы находитесь в стрессовом состоянии.

Концентрация на дыхании может помочь вам успокоиться и заснуть, но медитация также открывает для нас другой взгляд на время бодрствования и время, когда мы не можем заснуть.

Если вы не можете заснуть или просыпаетесь среди ночи, вместо того чтобы пытаться заставлять себя и создавать еще больше беспокойства, лучше встаньте и займитесь тем, чем вам хотелось бы заняться в данный момент, – поработайте над любимым проектом или почитайте книжку, которую давно собирались прочесть.

Очень часто проблемы со сном возникают именно потому, что в те часы, которые мы, по нашему мнению, должны проводить в бодрствовании, мы бодрствуем не полностью, проживая нашу жизнь в режиме автопилота.

Смотрите на время, когда ваш организм не может заснуть, как на возможность бодрствовать полностью.

Иногда мы думаем, что нам нужно спать больше, чем необходимо нашему организму на самом деле. Или считаем, что работать нужно утром и днем, а отдыхать вечером и ночью. В то время как наши естественные ритмы могут быть настроены именно на отдых утром и работу вечером. Избавьтесь от стереотипов мышления и доверьтесь своему телу и разуму!


Стресс: каким он бывает, что его вызывает и как научиться им управлять

Забыли ключи от машины и обнаружили это, только спустившись в гараж? Завис компьютер, а вы не успели сохранить результаты многочасовой работы? По неловкости пролили кофе на любимую белую блузку в ответственный день? Мы все периодически сталкиваемся с такими ситуациями. Но если мы потеряем уравновешенность и поддадимся нашим подсознательным автоматическим реакциям, эти происшествия могут превратиться для нас в неразрешимые препятствия и по силе стрессового влияния сравниться с действительно серьезными проблемами.

Понятие «стресс» хорошо знакомо каждому в современном мире. Количество стресс-факторов, с которыми человек сталкивается каждый день, бесчисленно. Даже такие естественные явления, как гравитационное притяжение Земли, смена времен года и погоды, – это стресс-факторы для организма, так как ему приходится адаптироваться к ним.

Стресс – это постоянная адаптация к изменениям и нагрузкам, к изменяющемуся внутреннему и внешнему миру. Но изменения (как нашего тела и разума, так и окружающего мира) неизбежны! Возьмем, к примеру, хотя бы трансформации, которые происходят с нашим телом от оплодотворенной яйцеклетки до естественного конца человеческого существования – смерти. Даже континенты, горы, скалы, океаны и звезды галактики подвергаются изменениям, пусть и в течение гораздо более длительных промежутков времени.

Жизнь – это постоянная трансформация, поэтому стресс неизбежен. Мы не можем полностью избежать стресс-факторов в нашей жизни, но мы можем изменить свое отношение к ним.

Даже положительные трансформации требуют от нас адаптации, а значит, могут стать потенциальными источниками стресса! Такие события в жизни человека, как свадьба, рождение детей, переезд в новый дом, повышение по службе, тоже потенциальные источники стресса, так как они требуют адаптации. А вот приведут ли эти события к эвстрессу (положительному стрессу) или дистрессу (отрицательному стрессу) – зависит от вас.

Учеными доказано, что стресс негативным образом влияет на иммунитет, снижая сопротивляемость болезням. Однако если мы возьмем свою реакцию на стресс-факторы под контроль, то совсем необязательно, что они приведут к ослаблению нашего организма и болезни. Другими словами, стресс-факторы необязательно вызывают стресс! Все зависит от вашей реакции.

Болезнь, как правило, возникает не из-за возбудителя как такового, а из-за неадекватности реакции нашего организма на него.

Один из распространенных вариантов реакции на стресс – употребление химических веществ: алкоголя, никотина, кофеина, сахара и различных лекарственных средств. Это пример неадекватной реакции на стресс – даже если эти вещества и приносят временное облегчение, то в долгосрочной перспективе они усугубят стрессовое состояние.

Только осознание конкретного момента помогает вам контролировать, когда вы больше всего склонны поддаться автоматической реакции на стресс. Как же выработать управляемую реакцию на стресс? С помощью практики осознанности. Начинать следует с дыхания: привлечение внимания к дыханию даже на один миг позволит осознать момент.

В отличие от автоматической реакции, управляемая реакция не создает дополнительного стресса.

Суть управления реакцией на стресс заключается не в подавлении эмоций, а в восприятии их таким образом, чтобы они обладали меньшей властью над нами. Внимательность поможет осознать и принять каждый конкретный момент по мере его наступления, а осознание, в свою очередь, принесет утешение, которое приносят мудрость, внутреннее доверие и целостность.

Многие исследования подтверждают тот факт, что люди, регулярно занимающиеся медитацией, отличаются более гибким восприятием стресс-факторов и пониженной реакцией на стресс.

Доктор Ричард Лазарус, ученый в области изучения стресса, и его коллеги из Калифорнийского университета установили, что стресс можно рассматривать как взаимодействие между индивидуумом и окружающей его обстановкой. Итак, рассмотрим подробнее, что же может вызвать у человека стресс.

Время
Один из главных стресс-факторов в нашей сегодняшней жизни – время.

Время – это продукт нашего разума. Единицы времени – минуты и часы – лишь условные обозначения. Наверняка каждый человек замечал, как может растягиваться время, если мы делаем что-то неприятное для себя, и, наоборот, как оно незаметно пролетает, если мы заняты тем, что доставляет нам удовольствие.

Что бы вы ни делали, любые ваши повседневные дела станут ярче и не будут казаться рутинными, если вы выйдете из режима автопилота и будете осознанно проживать каждый момент. Даже если в данный момент вы бежите на работу – осознавайте дыхание и быстрый ритм.

Еще один способ избавиться от тирании времени – каждый день выделять время для осознания, для ничегонеделания, то есть для медитации. При занятии медитацией вы выходите за границы потока времени.

Отношения с людьми
Часто источниками стресса становятся окружающие нас люди, поэтому практика осознанности может успешно применяться и здесь.

Самое важное – осознать мысли и чувства, которые вы испытываете во время общения, то, как вы разговариваете, и всю ситуацию в целом – в этом заключается залог продуктивного общения. Такой подход поможет избежать потенциальных конфликтов, внесет гармонию и взаимоуважение в ваши отношения с людьми.

Питание
Наше отношение к питанию – еще одна сфера нашей жизни, где может быть полезна систематическая тренировка нашего разума, ведь благодаря ей мы внедряем и сохраняем привычки к здоровому питанию.

Практика осознанности оказывается особенно полезной, когда дело касается стрессовых ситуаций. Ведь то, насколько негативным будет влияние стресса на наше психологическое и физическое здоровье, зависит от таких важных факторов, как наше восприятие стрессовых событий, умение адаптироваться к ним, наше осознание автоматических реакций на стресс-факторы, а также умение поддерживать свое чувство цельности.


Медитация

Изюминка в медитации
Первое обращение к практике медитации, как правило, вызывает удивление: в ней, вопреки мнению многих, нет ничего необычного или мистического. Для того чтобы получить представление о том, что такое медитация, попробуйте съесть одну за другой три изюминки, обращая внимание на свои действия и ощущения в каждый конкретный момент. Сначала обращаем внимание на форму и цвет изюминки, пробуем ее на ощупь, фиксируем чувства и мысли, которые приходят нам в голову в этот момент (например, симпатия или антипатия, наши размышления о пище), нюхаем ее и, наконец, съедаем с полным осознанием процесса – начиная от того момента, как рука подносит изюминку ко рту, и до ощущения, что изюминка попадает в наш организм. По мнению многих людей, испытавших на себе этот эксперимент, такой способ приема пищи доставляет больше удовольствия и позволяет насыщаться быстрее, а сам эксперимент доказывает, насколько осознание действий в момент их совершения делает процесс более простым и контролируемым.

Так что в том, чтобы начать практиковать медитацию, нет ничего сложного или экстраординарного – нужно лишь начать обращать внимание на свои ощущения и переживания в каждый конкретный момент. А это, в свою очередь, поможет изменить отношение к бытию и жить настоящим. Привнесение осознанности в любой вид деятельности делает жизнь более яркой и реальной.

В целом задача осознанности состоит в том, чтобы понять, что именно в этот конкретный момент протекает жизнь.

Для того чтобы медитация действительно работала, нужно понять, что это не свод правил и инструкций, выполнение которых автоматически разовьет способность успокаивать разум, расслаблять тело, концентрировать внимание и приобретать более ясное видение. Это в первую очередь внутренняя работа, желание учиться и развиваться.

Практика осознанности: основные принципы
В основе практики осознанности лежат семь тесно взаимосвязанных между собой факторов отношений: несуждение, терпение, ум новичка, доверие, нестремление, признание и освобождение. Рассмотрим каждый из этих факторов более подробно.

Несуждение. Человеку свойственно выносить суждения обо всех своих внутренних и внешних ощущениях. В результате в зависимости от того, какие ощущения у нас вызывают те или иные люди, предметы и события, мы оцениваем их как хорошие, плохие или нейтральные.

Но в основе осознанности лежит беспристрастное наблюдение за происходящим, в том числе и за собственными ощущениями, поэтому нужно осознать эти автоматические суждения для того, чтобы избавиться от господства предрассудков.

Для практики осознанности нужно осознать свои суждения и реакции на внутренние и внешние ощущения и научиться абстрагироваться от них.

Терпение. Развитие терпения к собственному разуму и телу – важные элементы практики осознанности. Терпение выходит на первый план, когда наш разум перегружен, мысли блуждают в прошлом и будущем, а мы теряем связь с настоящим: именно оно и помогает нам переживать каждый момент и быть открытым для жизни в настоящем.

Ум новичка. Забудьте о прошлом опыте! Ведь часто он ведет к ожиданиям, суждениям и убеждениям, которые мешают нам воспринимать вещи такими, какие они есть на самом деле, и ощутить неповторимость настоящего момента.

Доверие. Доверяйте своим чувствам и собственному авторитету – именно такой подход соответствует духу медитации и имеет важное значение для всех ее аспектов. Например, практикуя йогу, слушайте свое тело: оно подскажет вам, когда нужно переходить к очередному упражнению, а когда стоит остановиться.

Нестремление. Откажитесь от стремления к результатам! Как бы странно это ни звучало, именно на это настраивают своих пациентов авторы курсов. Вместо этого их призывают быть в настоящем моменте. Увидеть возможности настоящего момента. Ведь идея медитации состоит в том, что развитие и исцеление могут произойти только через признание реальности. И еще: делайте выводы о том, насколько полезен был курс, только после окончания программы!

Признание. Это принятие вещей такими, какие они есть на самом деле. Некоторые вещи сложно принять (например, лишний вес, болезнь или смерть), поэтому этот процесс может быть болезненным, и нередко к признанию мы приходим после периодов отрицания или гнева. Именно с признания начинается путь к исцелению.

Освобождение. Умение освобождаться (или, другими словами, не зацикливаться) занимает первостепенное место в практике осознанности. На самом деле, процесс освобождения, будь то освобождение от мыслей, привязанностей, чувств, ощущений, знаком каждому из нас не понаслышке: каждый вечер, засыпая, мы освобождаемся от тела и разума. Если же нам не удается освободиться, то мы не можем заснуть.

Развитие только что рассмотренных нами факторов отношений (не-суждение, терпение, ум новичка, доверие, нестремление, признание и освобождение) – важный этап на пути овладения приемами медитации, которые мы рассмотрим ниже.

С чего начать?
Дыхание. Все живые организмы живут в соответствии с определенными ритмами, которые, в свою очередь, являются составной частью более мощных ритмов самой планеты. Один из путей обмена материей и энергией между нашими телами и планетой – дыхание. Ритм нашего дыхания изменяется в зависимости от нашего физического и эмоционального состояния. Обычно мы не обращаем внимания на дыхание, принимаем его как нечто само собой разумеющееся. А между тем дыхание имеет важнейшее значение в медитации и исцелении.

Концентрация на дыхании – это самый простой и эффективный способ начать заниматься практикой осознанности как обязательной практикой медитации.

Вам совершенно не нужно думать о своем дыхании и уж тем более контролировать его! Вам нужно просто осознавать его и чувствовать связанные с ним ощущения. Например, то, как поднимается и опускается живот при вдохе и выдохе.

Регулярная практика концентрации внимания на дыхании одновременно успокаивает разум и унимает боль в той или иной части тела.

Осознанное дыхание лежит в основе всех способов практики медитации, о которых мы расскажем далее, и может стать началом вашего пути к исцелению.

Медитация сидя. Важнейшая практика медитации – медитация в положении сидя.

Итак, принимаем прямую расслабленную позу, голова, шея и спина должны находиться на одной вертикальной прямой – это облегчит процесс дыхания. Можно использовать стул с прямой спинкой (чтобы ноги стояли на полу) либо сесть на пол на твердую подушку. При этом можно выбрать наиболее удобную для вас позу – со скрещенными ногами либо на коленях. Плечи должны быть расслаблены, а руки спокойно лежать, например, на коленях. Далее мы концентрируем внимание на дыхании: наблюдаем за ним, чувствуем, как входит и выходит воздух.

Двигайтесь от простого к сложному – от концентрации внимания на дыхании до концентрации внимания на ощущении целостности тела, на звуке, на мыслях и чувствах. В результате разум становится более спокойным и расслабленным, развивается осознанность.

Вы возвращаетесь к своей целостности, к врожденному равновесию разума и тела. Медитация сидя способствует расслаблению, спокойствию и душевному равновесию.

Сканирование тела. Вас волнует, как вы выглядите? Вы обращаете внимание на внешний вид своего тела? Большинство современных людей на эти вопросы отвечают положительно. Многие некомфортно ощущают себя в своем теле, поддавшись культу идеальной внешности, пропагандируемому в рекламе, на ТВ и в интернете, и воспринимают свое тело как нечто, не имеющее особенной ценности. Соответствуем ли мы идеалу? Дело в том, что мы поддаемся мыслям и суждениям, вместо того чтобы осознанно относиться к своему телу и найти с ним контакт.

Один из лучших способов это сделать – практиковать сканирование тела.

Лежа на спине, переключаем внимание с одного участка тела на другой – от больших пальцев ступней до макушки. При этом дыхание происходит через воображаемое отверстие в макушке (представили себе кита?), как будто проходит насквозь через все тело. В результате вы почувствуете, как из каждой части тела уходит напряжение, целостность вашего тела восстанавливается, а вы становитесь на путь исцеления.

Хатха-йога. Хатха-йога – еще один основной прием и обязательная практика медитации наряду со сканированием тела и медитацией сидя. Упражнения на растяжение и укрепление суставов и мышц выполняются плавно и с осознанием дыхания и ощущений в каждый момент совершения поз. Но помимо развития силы и гибкости тела, это еще один способ узнать себя и почувствовать свою целостность.

Прелесть йоги состоит в том, что ей можно заниматься в любом физическом состоянии и в любом положении, но в результате вы неизменно почувствуете прилив энергии.

При осознанном выполнении упражнений хатха-йога является медитацией.

Слово «йога» в переводе с санскрита означает «союз разума и тела».

Какую бы позу вы ни выполняли (вращение головой в одну, а затем в другую сторону, поднятие обеих ног поочередно в положении лежа на животе, голова приподнята, движение плечами вперед, затем назад), почувствуйте свое дыхание, ощутите свое тело как единое целое, концентрируйте внимание на настоящем моменте.

Медитация при ходьбе. Это отличный способ практиковать осознанность в повседневной жизни! При этом, как и в случае с концентрацией внимания на дыхании, вам не нужно думать о том, как вы ходите, а именно ощущать движение ступней, ног, всего тела и концентрировать внимание на этих ощущениях. Эту практику легко можно ввести в нашу повседневную жизнь – что мешает нам заниматься этим видом медитации по дороге от припаркованной машины до работы или магазина?


Заключение

Медитация откроет для вас новый мир и научит, как сделать то, что кажется большинству современных людей невозможным, – выйти из режима делания и войти в режим бытия. Ведь только так можно научиться понимать свое тело и разум и расслаблять их, по достоинству оценить удивительные способности нашего организма, почувствовать свою изначальную целостность и взаимосвязь со Вселенной, слышать сигналы нашего организма, осознавать свои реакции и контролировать их, сохраняя внутреннее спокойствие в любой ситуации.

Бесчисленные стрессовые факторы нашей жизни – болезни, физическая и эмоциональная боль, тревога, паника, страх, взаимоотношения, негативные эмоции, связанные с постоянной нехваткой времени, работа, питание и отрицательные события, происходящие вокруг нас, – неизбежны. Подумайте, сколько нашей энергии уходит на автоматические реакции на внешние факторы и наши негативные эмоции! Регулярные занятия медитацией помогут нам контролировать реакцию на них, управлять своей энергией, а значит, снизить негативное влияние, которое стресс-факторы оказывают на наш организм.

Исцеление – это всегда личный опыт конкретного человека в его уникальной жизненной ситуации.

Медитация не может стать прямым средством исцеления физических недугов или укрепления физического здоровья. Развитие заболеваний, в том числе злокачественных новообразований, – сложный многоэтапный процесс, включающий в себя процессы на генном и клеточном уровнях, экологические факторы. Но, как подтверждают результаты многих исследований, наш настрой играет важную роль в процессе исцеления.

Положительное влияние медитации на наш внутренний мир бесспорно: она помогает справиться со стереотипами мышления, смотреть на вещи в положительном ключе. Таким образом, медитация – важный этап становления на дорогу к достижению психологического и физического здоровья.

Медитация – катализатор процесса исцеления.

Однако практика медитации должна рассматриваться не просто как набор упражнений. Только в этом случае вы сможете войти в область бытия и почувствовать целительный характер медитации. Вначале от вас потребуется организованность и сила воли, но вскоре вы почувствуете, что медитация стала неотъемлемой частью вашей жизни. Заниматься нужно каждый день независимо от вашего желания, мотивации в этот конкретный день, погоды и графика. Выберите удобное для вас место и время, пусть это будет даже 5-10 минут в день.

Осознание важности вашей роли в процессе исцеления не менее важно, чем понимание принципов практики медитации и непрерывность занятий. Успех, которого вы достигнете в результате занятий, будет исключительно вашей заслугой. И это сделает его еще ценнее. Ключ к вашему исцелению – в ваших руках!

Илсе Санд

Компас эмоций

Как разобраться в своих чувствах
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Лабиринт эмоций

Многие из нас замечают чувства только на стадии пожара. «Это невыносимо», «да как так можно», «не подходи ко мне» – порой мы произносим эти слова по многу раз на дню, не задумываясь, что за ними стоит и как они сказываются на наших отношениях с близкими, друзьями, коллегами. Отдавшись во власть эмоций, мы теряем способность сопереживать и объективно оценивать ситуацию, а значит, совершаем ошибку за ошибкой, ставя под угрозу самое дорогое, что у нас есть, – отношения с окружающими и собственный душевный покой. Но бывает и другая крайность. Многие люди вырастают с привычкой вообще не замечать собственных чувств. Одни боятся идти на конфликт, другие стремятся всем угождать, третьи не умеют справляться с сильными эмоциями и предпочитают запихивать их поглубже, чтобы по возможности никогда не доставать. Но проглатывать горе, не замечать грусти, подавлять страх и зависть – все это прямой путь к очень тяжелому эмоциональному состоянию, порой доходящему до депрессии.

В своей книге «Эмоциональный компас» датский психотерапевт Илсе Санд учит распознавать эмоции и чувства на ранней стадии развития, это умение даст вам как можно больше времени на подготовку и выбор реакции. Санд работала с разными людьми: и с теми, кто готов говорить о своих эмоциях днями напролет, и с теми, кто совсем не склонен к самоанализу. Благодаря такому разнообразию ей удалось разработать разные подходы к решению одних и тех же задач. В книге вы найдете не только практические техники, которые помогут понять, что вы чувствуете, но и примеры слов, с которыми вы можете обратиться к обидевшему вас человеку или к тому, кого обидели вы.

Илсе Санд утверждает, что эмоции не делятся на плохие и хорошие. Все они полезны, и, разобравшись в истинных причинах их возникновения, мы можем извлечь ценные уроки даже из зависти, ревности, обиды и разочарования. А научившись отделять симптомы от болезни – найти выход из сложного и запутанного лабиринта, куда нас порой заводят собственные чувства. Ведь эмоции не всегда то, чем кажутся. За гневом может скрываться глубокая печаль, а за мягкой улыбкой – страх быть оставленным.

Если вы часто злитесь, кричите, ссоритесь с близкими или, наоборот, совсем не умеете отстаивать собственные границы, эта книга для вас. Как говорит Илсе Санд, все преодолимо. Главное – помнить, что мы испытываем чувства, но не определяемся ими.


Определите, что вы чувствуете

Все чувства делятся на базовые и смешанные. Базовое чувство характеризуется тем, что его испытывают все люди и некоторые высшие виды животных. Остальные эмоции – различные вариации базовых чувств или их смесь. Обычно психологи выделяют четыре базовых чувства:



▶ счастье;

▶ грусть;

▶ страх/тревогу;

▶ злость.



Чем лучше мы разбираемся в собственных чувствах, тем проще нам принимать решение о том, как реагировать на то или иное событие. Если вы не уверены, что чувствуете в данный момент, проведите краткий анализ базовых чувств:



▶ Я на что-то злюсь?

▶ Меня что-то расстроило?

▶ Возможно, я испуган?

▶ Может быть, я испытываю еле уловимое чувство счастья?



Часто мы не можем определить, что чувствуем, пока это чувство не достигнет определенной интенсивности. По шкале от 0 до 10, где 0 – отсутствие чувства, а 10 – его сильнейший накал, мы с трудом распознаем все, что находится в пределах 5 баллов. Но чем раньше вы заметите, что чувствуете, тем больше времени у вас будет на то, чтобы решить, как действовать дальше. Особенно важно научиться распознавать гнев. Дойдя до точки кипения, мы теряем способность к самоконтролю и гибкому мышлению. Один из способов распознать гнев – обратить внимание на ощущения в теле. Например, шкалу гнева можно представить так (от меньшей интенсивности к большей):



▶ легкое ощущение «мне что-то не нравится»;

▶ раздражение;

▶ злость;

▶ ярость;

▶ лицо краснеет от ярости;

▶ лицо бледнеет от ярости.



Интенсивность чувств зависит от близости отношений. Чем ближе для вас человек, тем сильнее вы на него злитесь или радуетесь ему. Также важно обратить внимание на главенствующую мысль. Скажем, если основная мысль, сопровождающая неясное чувство, звучит так: «Как несправедливо он со мной обошелся», то, скорее всего, вы злитесь. То же касается осуждения других людей и мыслей вроде «Что они себе позволяют!».

Еще один способ понять, что вы чувствуете, – определить, чего вы хотите. Внутри каждого чувства заложен некий импульс, посыл к действию. Задайтесь вопросом, что сейчас чувствует ваше тело, где гнездится источник беспокойства. Подключите воображение и представьте, какое действие могло бы удовлетворить вас в данный момент. Например, если вы почувствуете, что очаг возбуждения находится в ногах, спросите себя, что бы вам хотелось ими сделать. Если вам хочется бежать, скорее всего, вы тревожитесь, а если что-то пнуть – злитесь.

Снимите знак равенства между собой и чувствами. У нас есть чувства, но мы сами – не они. Постарайтесь дистанцироваться от зарождающейся эмоции и понять, хотите вы целиком ей отдаться или нет. Помните, что у вас есть этот выбор.

Дистанцируйтесь от мыслей

Напрямую управлять чувствами нельзя. Скажем, если вам подарили вещь, которая вам совсем не нравится, вы не можете заставить себя обрадоваться ей. Единственное, что вы можете, – сыграть радость. Также вы не можете отрицать гнев и ярость. Однако вы можете повлиять на свои чувства опосредованно – через мысли. Важно помнить, что по природе своей все события нейтральны. Мы сами придаем им тот или иной заряд через личное восприятие. Автор предлагает два совета, как избежать самых распространенных ошибок мышления:

1. Думайте реалистично. Позитивное мышление – отличная концепция, но все хорошо в меру. Излишняя наивность и вера в то, что все желают вам счастья, до добра не доведут. Выстроив между собой и реальностью позитивный барьер, вы можете решить, что всем вокруг нравитесь, и вскоре испытаете сильнейшее разочарование. То же касается и негативных паттернов мышления. Проведите ревизию своих мыслей и попробуйте определить, какие из них исконно ваши, а какие принадлежат другим людям. Выпишите все, что сможете, на бумагу и оцените, насколько ваши мысли относительно конкретной ситуации соответствуют реальности. Если сомневаетесь, попросите помощи у ближнего окружения или профессионального психолога.

2. Будьте осторожны со сравнениями. Привычка сравнивать себя с другими малоконструктивна, так как сравнение часто идет не в нашу пользу, а объектом сравнения выступает не реальный человек, а его «позолоченная» версия. Обратите внимание, что вы говорите себе в момент сравнения. Попробуйте заменить вопрос «Что со мной не так, раз я до сих пор не достиг того же?» на «Что я могу сделать, чтобы достичь того же?». Так вы сместите фокус внимания на свои ресурсы. Если это не помогло, займитесь перечислением всего хорошего, что есть в вашей жизни уже сегодня. Настроение точно поднимется, и вы еще больше укрепитесь в собственных ценностях.

Найдите причину эмоций

Гнев
Автор выделяет четыре базовые причины возникновения гнева:

1. Другие говорят или делают что-то, что уязвляет ваше самолюбие. В этом случае все мы испытываем нарциссический гнев. Однако если вас воспринимают не так, как вам хотелось бы, ни выражение своего гнева, ни нападение на оппонента не заставят его передумать. Напротив, можно только усугубить ситуацию, потому что гнев заразен. Даже если до этого человек не испытывал к вам негативных эмоций, встречная злость быстро приведет его в то же состояние. Лучше сказать: «Мне жаль, что ты меня так воспринимаешь. Я вижу себя совсем иначе». Вероятнее всего, вам ответят: «А как ты себя видишь?» Это поможет перейти от слепой ссоры к осмысленному диалогу.

Чаще всего за нарциссическим гневом прячется страх быть покинутым. Наберитесь смелости и прямо спросите: «Видя во мне то, что ты видишь, ты начинаешь хуже ко мне относиться?» Скорее всего, ответ будет отрицательным, но в процессе диалога вы сможете многое прояснить в своих отношениях.

Если вы вольно или невольно выступили в роли обидчика и вызвали у человека нарциссический гнев, постарайтесь показать, что по-прежнему хорошо к нему относитесь и одна частность не меняет общей картины ваших отношений. Это поможет быстро сбавить накал эмоций. Если вы хотите дать негативную оценку, характеризуйте действие, а не человека. Не «ты глупый», а «ты ошибся».

2. Другие предлагают вам участие и сочувствие, о которых вы либо не просили, либо не готовы принять их в данный момент. Скажем, вы не получили повышения на работе, пришли домой и тут же занялись домашними делами, а когда муж спросил, что случилось, и попытался обнять в ответ на новости, вы на него накричали. В данном случае гнев – вторичная эмоция, он лишь прикрывает более глубокое чувство обиды и служит вам средством обороны от уязвимости.

Не хотеть активно проживать чувства в определенный момент – нормально, однако лучше сразу сказать об этом вслух. Например: «Я так рассчитывала на повышение, но начальство выбрало другого сотрудника. Я очень расстроена, но не хочу сейчас зацикливаться на этих чувствах. Мне будет проще не обращать на них внимания, отдалившись и от тебя тоже. Мое поведение никак с тобой не связано, и я дам тебе знать, как только буду готова разговаривать».

3. Чужие действия конфликтуют с вашими ценностями или установками. Если вы сильно сердитесь на поступки других людей, скорее всего, это говорит о том, что они конфликтуют с вашими установками. Мы наследуем установки от родителей и приобретаем новые в течение жизни. Самый сильный гнев мы испытываем, когда видим, как другой делает то, что мы себе строго-настрого запретили. Чем сильнее вы сдерживаете себя и чем более высокие стандарты к себе применяете, тем легче раздражаетесь на других. Если вы часто замечаете за собой такое поведение, проведите ревизию установок и попробуйте определить те, которые можно пересмотреть в первую очередь в отношении себя.

С ценностями дело обстоит совсем иначе. За них стоит бороться и активно их отстаивать, ведь так вы будете чувствовать большее удовлетворение от жизни. Однако не обязательно делать это в агрессивной форме. Попробуйте найти группу людей, разделяющих ту же ценность, и вступите в сообщество.

4. Происходит нечто противоположное вашим желаниям или потребностям. Например, исполнение желаний откладывается или становится недостижимым, вы не получаете то, чего так хотели, или кто-то грубо нарушает ваши границы. Обычно в таких случаях мы склонны выражать свой гнев в обвинительной форме: «Опять вы припарковались на выезде со двора!» Чаще всего дело заканчивается пустой перепалкой. Вместо этого автор предлагает выражать свою злость в форме пожелания. Например, «Пожалуйста, в следующий раз припаркуйте свою машину на два метра дальше, так мне будет гораздо проще выехать со двора, не задев вашу машину».

Еще один способ справиться с противодействием вашим желаниям – отпустить ситуацию. Смиряясь с тем, что желание никогда не будет исполнено, вы запускаете процесс горевания. Прелесть этого процесса в том, что со временем горе становится все меньше и в конце концов проходит совсем. В то время как гнев со временем превратится в горечь и отравит остаток вашей жизни. Важно помнить, что смирение не равно подавлению. Подавляя свои желания, мы перестаем чувствовать себя живыми. Важно как можно чаще осознавать, чего вы хотите, и научиться без борьбы отпускать то, что не может быть выполнено. Отгоревав свое по потерянному желанию, вы сможете вытереть слезы и отправиться на поиск новых возможностей.

Смирившись и отпустив все, чего вы так хотели, но недополучили от родителей или бывших и настоящих партнеров, вы сможете по-настоящему разглядеть этих людей и увидеть их такими, какие они есть. Пусть вы и не можете исправить свое детство или повернуть время вспять и начать отношения заново, перестав требовать от людей то, чего они не могут вам дать, вы качественно измените отношения на более теплые и принимающие уже сегодня.

Если вы часто ссоритесь с окружающими на почве своего гнева, попробуйте руководствоваться следующими правилами:

Избегайте ненужных конфликтов. Безусловно, есть конфликты, которых нельзя избежать, потому что цена сдачи собственных границ слишком высока. Однако в большинстве случаев открытая конфронтация не сулит ничего хорошего, а конфликт можно решить, просто изменив свое отношение к ситуации. Как только почувствуете, что начинаете злиться, проведите ревизию мыслей, связанных с гневом. Вы уверены, что правильно определили мотивы другого? Возможно, вы где-то ошиблись с интерпретацией? Рассмотрите ситуацию со всех сторон.

Не принимайте все на свой счет. Большинство из нас совершает одну и ту же ошибку персонификации. Как дети, мы помещаем себя в центр вселенной и предполагаем в людях некие личные мотивы, которые они преследовали в отношении нас, совершая то или иное действие. Если вы часто обнаруживаете себя в вихре такой злости, постарайтесь по-настоящему пропустить внутрь мысль о том, что в центре вселенной других людей находитесь не вы, а они сами и в большинстве случаев они просто о вас не думают. Если сомневаетесь, попробуйте прямо спросить человека, что он имел в виду. Не выражайте свою ярость, пока не удостоверитесь, что вас действительно хотели обидеть.

Не завышайте ожиданий. Мир несправедлив. В нем нет точной системы мер и весов, которая бы гарантировала, что каждый хороший поступок будет соответственным образом вознагражден. Если вы помогаете другим из надежды, что вам воздастся, вы будете жестоко разочарованы. Тот же принцип действует и с близкими. Проговаривайте вслух, что вы ожидаете получить от другого человека в ответ на то или иное действие. Может оказаться, что другие от вас ничего подобного не ждут.

Прислушивайтесь к более тонким чувствам, которые прячутся за гневом. Гнев может быть первичной или вторичной эмоцией. Первичная эмоция гнева означает, что вы испытываете собственно злость и ничего иного. В этом случае лучше ее выразить. Вторичная эмоция гнева означает, что злость выступает лишь верхним искусственным слоем, под которым прячется более глубокое чувство. Например, часто гнев скрывает чувство беспомощности, которое вы испытываете, когда не можете достичь желаемого или понимаете, что не властны над ситуацией.

Грусть
В моменты, когда мы не можем добиться желаемого, мы печалимся. Если вы из тех, кто склонен долго тосковать и кропотливо выяснять причину своей грусти, вам помогут различные техники для улучшения настроения. Например, составьте список всех комплиментов и похвал, которые вы получили за свою жизнь. Или составьте список всех занятий, которые обычно доставляют вам удовольствие, и следуйте ему. Даже если вы не можете нащупать, чем именно сейчас хотели бы заняться, начните действенно перебирать варианты, пока одно из занятий вас не увлечет.

Важно помнить, что мы не всегда можем докопаться до самого корня проблемы. А даже если можем, это не всегда что-то меняет. Бросая все силы на поиск причины, вы можете оказаться в ловушке негативного мышления, в то время как лучше было бы сконцентрироваться на своих сильных сторонах и ресурсах для решения проблемы. Если же вы умеете мыслить позитивно, активно ищете решение проблемы, а тоска все не проходит, попробуйте полностью отдаться во власть печали и буквально выплакать ее.

Есть два типа плача:

1. Плач от бессилия. Как правило, такой плач связан с регрессивным поведением. Когда мы не можем ни бороться, ни отпустить ситуацию, мы вспоминаем о старой стратегии, которая когда-то успешно работала. Например, плакать, когда страшно. Чаще всего регрессивная форма плача – признак тревоги, а не печали. В этот момент мы обычно повторяем: «Я так больше не могу, я не справляюсь». Многие женщины впадают в регрессивный плач, когда на самом деле испытывают гнев, потому что в детстве родители запрещали им злиться и уж тем более открыто выражать свои эмоции.

С другой стороны, такой плач посылает остальным сигнал: «Мне нужна забота и сочувствие», и чаще всего близкие готовы их дать. В некоторых случаях слезы укрепляют связь между людьми.

В целом плакать, чтобы добиться заботы и сочувствия, имеет смысл только в присутствии других людей. Бывает даже полезно откатиться до детского состояния и позволить близким утешить себя. В этом случае вы быстро успокоитесь и получите силы идти дальше. Регрессивно плакать в одиночестве вредно, потому что никто не придет вам на помощь. Такой плач может перерасти в истерику и длиться днями напролет, только результатом будет не облегчение, а головная боль. В этом случае лучше отправиться на прогулку или занять себя чем-то приятным, чтобы переключить внимание и поднять себе настроение.

2. Освобождающий плач. Чувство печали происходит из чувства потери: мы либо теряем то, что имели, либо в принципе не имеем того, чего хотим. Естественная реакция на потерю – слезы, которые либо потоком катятся из глаз, либо проявляются в форме рыданий, сотрясающих все тело. Обычно такой приступ плача длится не дольше 5–6 минут и приносит облегчение, снимая стресс.

Одни люди способны заплакать только в присутствии близкого человека, а другим легче плачется в одиночестве. Если вы принадлежите ко второй категории и порой нуждаетесь в мягком толчке, который бы прорвал плотину слез, используйте технику «идеального родителя». Представьте себе идеального родителя, который понимает и принимает вас со всеми вашими чувствами, любит вас безусловной любовью и всегда говорит именно то, что вам так нужно услышать. Начните разговаривать с самим собой от лица этого родителя. Признайте происходящее и свои чувства, пожалейте себя, обнимите и погладьте.

Однако мы часто испытываем внутреннее сопротивление и не хотим сталкиваться лицом к лицу с тяжелыми чувствами. В результате мы можем годами жить с подавленным стрессом, прежде чем дадим себе разрешение поддаться печали. Не проживая свои эмоции до конца, мы таскаем весь груз случившегося на себе и порой развиваем симптомы, схожие с теми, что испытывают люди с посттравматическим расстройством. Непрожитая грусть может стать причиной затяжной депрессии.

Если вы часто отказываете себе в проживании негативных эмоций, вспомните поговорку «Все, что нас не убивает, делает нас сильнее»: испив всю чашу печали и горя до конца, вы узнаете, что она не бездонна. Рано или поздно все проходит, вы можете «переболеть» любое горе. Такое знание, полученное на практике, не только помогает пережить эмоции, но и снимает тревогу перед жизнью.

Чтобы помочь себе пережить болезненную ситуацию и отпустить человека или свои мечты и желания, напишите прощальное письмо. Это письмо не должно быть отправлено, оно пишется только для себя, но по окончании можно прочитать его близкому человеку, не связанному напрямую с конкретной ситуацией. Писать такое письмо можно кому и чему угодно: неважно, прощаетесь ли вы с человеком, вредной привычкой или манерой справляться со всем в одиночку.

Примерный шаблон письма:



▶ Чего вы лишились, что было приятно и дорого сердцу?

▶ За что вы благодарны?

▶ Что неприятного было в отношениях? От чего вам хотелось бы освободиться?

▶ Что вам хотелось бы получить от человека, чего он так и не дал?

▶ Что хорошего вы сделали в отношениях? Что человек от вас получил?

▶ Чего вам хотелось бы давать больше?

▶ Какими вы видели ваши отношения в идеальном случае?

▶ По каким совместным занятиям вы скучаете?

▶ А по каким аспектам отношений не скучаете совсем?

▶ Чего вы желаете этому человеку?



Если письмо не помогло, возможно, вы ошиблись с адресатом и нужно было прощаться не столько с конкретным человеком, сколько со своей мечтой об отношениях, которых между вами так и не случилось в том виде, в котором вам мечталось.

И обязательно дайте себе время на проживание грусти. В современной культуре не принято долго предаваться страданиям. Считается, что нужно как можно быстрее прийти в форму. Однако следуя этой стратегии, вы можете упустить возможность для роста, которая проявляет себя всякий раз, когда мы замедляемся и направляем энергию внутрь. Люди, позволившие себе на какое-то время остановиться, как правило, возвращаются к жизни с удвоенной энергией и новым взглядом на себя и жизнь в целом.

Зависть
Зависть – такое же естественное чувство, как радость и грусть. Мы не можем перестать его испытывать только потому, что считаем его стыдным. Равно как не можем перестать испытывать любое чувство или эмоцию, ведь подавляя что-то одно, мы подавляем все сразу: зависть, счастье, стыд, боль, восхищение, любопытство.

Да, приятного в зависти мало, но повод порадоваться ее появлению все же есть. Зависть прямо указывает на то, что мы хотим иметь или делать сами. В основе чувства лежат подавленные желания, нереализованные потребности и неиспользованные таланты. Часто бывает так, что человек не может ответить на прямой на вопрос, чего он хочет, зато ответ на вопрос о том, чему он завидует, есть почти всегда.

Перестаньте подавлять в себе зависть и прислушайтесь к ней. Что бы вам хотелось иметь? Как другой человек к этому пришел? Возможно, вам тоже хотелось бы сменить профессию? Есть ли какой-то способ сделать это без потери дохода? Задавая себе вопрос за вопросом, вы сможете найти множество точек прогресса.

Зависть – смешанное чувство, в основе которого лежат грусть, горечь и гнев. Яростное желание что-то разрушить не разрушительно само по себе. Разрушительно его молчаливое подавление. Признав свое желание кому-то насолить, вы не умножите шансы на исполнение злодеяния, а наоборот. Признать – значит получить возможность управлять и контролировать.

А еще в зависти есть радость. Вы же чувствуете, как другой человек счастлив оттого, что у него что-то есть или хорошо получается, и можете представить, как сами будете счастливы в такой ситуации. Используйте ее как мотивацию двигаться вперед и добиваться желаемого.

Интенсивность зависти обратно пропорциональна вере в свои силы. Чем больше вы верите в свою способность добиться желаемого, тем реже возникает чувство зависти и тем оно слабее.

Зависть разрушает отношения, потому что о ней не принято говорить. А чем больше замалчивается в отношениях между людьми, тем сильнее они отдаляются друг от друга. В следующий раз попробуйте открыто признать: «Я очень счастлива за тебя, но в то же время мне больно за себя. Мне бы очень хотелось, чтобы со мной произошло то же самое» или «Когда ты рассказываешь о своем романе, я так сильно хочу иметь то же самое, что мне становится трудно дышать. Мне бы очень хотелось разделить твою радость. Но сейчас мне тяжело». Открытый разговор и признание своей уязвимости укрепляет отношения и разрушает собственно зависть. К тому же другой человек может помочь вам дельным советом о том, как достичь того же.

Если вы чувствуете, что завидуют вам, попробуйте обратиться так: «Я чувствую, что всякий раз, когда я заговариваю об этом, между нами появляется дистанция. Ты как будто перестаешь присутствовать в разговоре. Я только хочу сказать, что понимаю, насколько неприятно тебе может быть это слушать». Ощущать, что тебе завидуют, неприятно, но это ни в коем случае не может быть поводом отказывать себе в успехе и наслаждении им.

Ревность
Как и в случае с завистью, мы не можем раз и навсегда отказаться от ревности. Но можем разобраться, откуда она берется, и работать с причиной, а не следствием.

По составу ревность похожа на зависть: и там и там есть гнев, горечь и радость. Однако в основе ревности лежит другой важный компонент – страх быть оставленным, превзойденным кем-то другим. При этом ревновать можно не только к человеку, но и к телевизору, к работе, хобби – всему, что так или иначе отнимает у вас внимание партнера или близкого человека.

Многим проще иметь дело с гневом, чем со страхом или тревогой. Проще накричать со злости, чем разбираться с собственной неуверенностью. Но такие проявления агрессии только отдаляют партнеров друг от друга и не дают возможности разобраться в причине усложнения отношений. Откройтесь другому, признайте свою уязвимость, и шансы на позитивный исход беседы вырастут в десятки раз.

Если ревнуют вас, инициируйте разговор в атмосфере принятия, постарайтесь не стыдить партнера, ему и без того плохо. Например, начните так: «Каждый раз, когда я ухожу из дома, я вижу, что тебе очень тяжело, и мне сразу хочется все отменить и остаться дома, чтобы ты снова радовалась и улыбалась. Но если я брошу проект, который дает мне ощущение значимости, боюсь, я стану настолько злым и раздражительным, что тебе будет не в радость со мной находиться». Когда ваш партнер почувствует, что он вам важен и вы думаете о нем в момент принятия решений, накал ревности автоматически спадет.

В плане интенсивности ревность подвержена тому же закону, что и зависть: чем ниже самооценка, тем сильнее вы ревнуете. Если вы замечаете, что часто испытываете ревность, это может быть поводом обратиться к специалисту, который мог бы помочь вам поработать над самооценкой. Однако Илсе Санд утверждает, что в ее практике ревность куда чаще оказывалась признаком некой поломки в отношениях, чем характеристикой конкретного человека. Как правило, ревновать начинает более чувствительный партнер. Так может выражаться недостаток тепла и близости. В этом случае ревность – повод объединиться и обратить более пристальное внимание на отношения.

Тревога
Тревога может проявляться по-разному: от легкого чувства, что что-то не в порядке, до панической атаки. Обычно тревога говорит об одном из двух: либо она предупреждает об опасности, и тогда лучше отдалиться от ее источника, либо является признаком того, что нечто для вас очень значимо, и тогда стоит, наоборот, приблизиться к ее источнику, несмотря на одолевающие эмоции. Например, страх публичных выступлений – это второй из перечисленных случаев, и справиться с ним поможет только одно – публичное выступление.

Если у вас не получается противостоять тревоге и вы чувствуете, что она не дает вам полноценно проявлять себя, лучше всего обратиться к специалисту. Когнитивная терапия позволяет справиться с самыми неприятными симптомами тревоги всего за несколько сессий, к тому же грамотный терапевт, скорее всего, научит вас различным техникам, которые будут полезны в дальнейшей жизни.

Однако важно помнить, что терапия лишь снимает симптомы, которые так или иначе мешают вам жить. От страха как такового избавиться не получится. Единственный способ не дать тревоге разрушить вашу жизнь – это не пытаться ее преодолеть, а признать ее существование, позволить ей быть и делать намеченное вместе с этим чувством.


Работа над эмоциями

Когда эмоции зашкаливают
Когда нас захлестывают эмоции, мы склонны впадать в состояние «туннельного восприятия», то есть видеть только то, что вызвало бурю. При этом мы теряем перспективу, и на первый план выходят краткосрочные цели, которые далеко не всегда согласуются с долгосрочными.

Важно научить себя вовремя тормозить и не принимать никаких решений в состоянии ажитации. Проблема в том, что, находясь во власти эмоций, мы редко бываем в состоянии мыслить трезво. На этот случай автор рекомендует подготовить список всех занятий, которые обычно помогают вам успокоиться, и повесить его на видном месте. Например, это может быть принятие ванны, звонок другу, молитва, пробежка, составление списка за и против, просмотр кино. Заключите с собой сделку, что, как только почувствуете надвигающуюся бурю, вы посмотрите на список и выполните любое из записанных там действий. Когда все уляжется и вы успокоитесь, подумайте, о чем говорят столь сильные эмоции. Что произошедшее говорит о ваших ценностях? Возможно, есть что-то, что вы хотели бы изменить?

Усиливайте радость
Отсутствие счастья часто проявляется через усталость, вот почему в подавленном состоянии нам так хочется забраться в кровать и спать днями напролет. Проблема в том, что эмоциональная усталость часто никак не связана с физической, и тогда ни сон, ни отдых не помогают. В этом случае нужно не больше спать, а активно работать над восстановлением уровня счастья.

Один из способов повысить уровень счастья – тщательно спланировать день, оставив в нем время на то, что приносит вам радость и удовольствие. Обязательно предложите близким сделать то же и, главное, дайте им время и возможность делать то, что приносит им радость и удовольствие. Это сделает и вас счастливее, ведь радость заразительна.

Составьте список того, что приносит вам удовольствие, и время от времени делайте что-то из перечисленного. Или устройте себе челлендж и выполняйте по пункту из списка каждый день. Например, там могут быть такие пункты: купить себе букет цветов, погулять на природе, насладиться произведением искусства, приготовить вкусный ужин и т. д. Пусть это будут небольшие активности, которые можно выполнить без особого напряжения сил.

Еще один способ – сделать нечто осмысленное, что принесет вам чувство удовлетворения. Выпить чашку кофе за чтением книги приятно, но удовольствие быстро проходит, а чувство удовлетворения от качественно выполненной работы останется с вами надолго. Те же эмоции приносит помощь другим. Сделайте что-то хорошее для мамы, соседа, коллеги. Пусть это будет что-то совсем небольшое, но приятное для другого человека. Выраженная радость будет долго вас питать.

Инвестируйте в отношения
Отношения с родителями, партнером, близкими и друзьями – огромная часть нашей жизни. Чем они лучше, тем больше счастья и радости мы испытываем каждый день. Если вы чувствуете, что испытываете в отношениях скуку или раздражение, выберите один из двух вариантов:



1. Если вы из тех, кто решает все проблемы «в лоб», попробуйте пойти другим путем и вместо тяжелого выяснения отношений сделайте что-то приятное для другого. Пробудите в нем радость, которой он обязательно вас заразит. Поцелуйте партнера в разгар ссоры, улыбнитесь, сделайте комплимент. Добавьте юмора, если чувствуете, что это уместно.

2. Если же вы, наоборот, склонны избегать конфликтов и стремитесь всегда угождать, стоит попробовать выйти на серьезный разговор и подробно обсудить все, что вас не устраивает.



Выбирая между отношениями и собственными целями, обращайте внимание на тот же привычный паттерн: если вы обычно с размаху бросаетесь в конфликт, возможно, вы слишком сосредоточены на себе и недооцениваете значение добрых отношений с близкими; если же вы, наоборот, привыкли жить в соответствии с чужими ожиданиями, стоит научиться делать выбор в пользу собственных желаний, даже если это ставит под угрозу отношения с друзьями или коллегами.

Научитесь прямо говорить о своих желаниях
Люди, склонные избегать конфликтов, часто выбирают смолчать и притвориться, что все нормально. На другом конце спектра находятся те, кто вываливает на других собственные негативные эмоции. Где-то посередине этой шкалы находится точка, в которой вы сможете спокойно высказать свое недовольство и при этом избежать конфликта.

Если обычно вы привыкли к выражениям вроде «Ты снова испортил мне настроение» или «Ничего страшного, я слишком бурно на все реагирую», попробуйте сменить тактику: «Мне было бы приятно, если бы ты сейчас сказал мне что-то хорошее», «Спасибо, но я бы предпочла салат, а не картошку», «Мне важно знать, что я могу на тебя положиться, когда мы строим общие планы».

Чем яснее и прозрачнее вы говорите о том, чего хотите, что вам нравится, что вы считаете для себя важным, тем проще собеседнику соблюдать ваши границы и уважать желания. Отношения станут гораздо прочнее и глубже, если вы научитесь вежливо проявлять себя. И наоборот, замалчивая негатив, вы рискуете своими руками сделать отношения хрупкими и поверхностными.

Если вы открыто говорите, чего хотите, а другой человек не прислушивается и продолжает поступать с вами, как ему удобно, может возникнуть искушение применить детскую тактику: орать, пока не получишь желаемое. Пусть в детстве это иногда помогает добиться своего, во взрослой жизни такой подход не принесет ничего, кроме взаимных претензий и обид. Вместо криков спокойно, но уверенно несколько раз повторите: «Нет», «Я бы предпочла так не делать», «Меня это не устраивает». Если человек продолжает игнорировать ваши просьбы, обозначьте последствия: «В следующий раз, когда ты опоздаешь, я не буду тебя ждать». Подкрепляйте слова действиями.

Не оправдывайтесь
Все мы имеем своеобразное представление о том, как нас видят другие. Внутренняя картина этого образа формируется в детстве. Мы понимаем, кто мы и какие мы, по реакциям наших родителей и по тому, как они нас отражают.

Люди, чьи родители интересовались их внутренним миром и облекали его в слова, имеют сильное «я» и четкое представление о собственной ценности. Чем сильнее в человеке убеждение о том, что с ним все в порядке, тем проще он реагирует на поддразнивания и легче выстраивает связи с окружающими.

Но бывает и так, что родители либо в принципе не слишком интересуются своими детьми, либо неправильно их отражают: безосновательно хвалят или ругают. В этом случае ребенок вырастет во взрослого, который либо вообще не знает, кто он, либо имеет амбивалентное представление о себе: сегодня он герой, а завтра уже неудачник.

Некорректное восприятие себя сильно затрудняет взрослую жизнь. Например, если вы считаете себя сильным человеком, который всегда со всем справляется, вам будет сложно просить о помощи и принимать себя в минуту слабости. При этом если у вас нет четкого внутреннего образа, вы не можете сами разобраться, достойны ли вы любви, а значит, сильно зависите от чужого мнения о вас.

Люди с нарушенным или отсутствующим внутренним образом склонны постоянно объяснять себя. Скажем, если кто-то назовет такого человека эгоистом, он тут же придумает сотню объяснений, почему это не так, чтобы убедить оппонента в несправедливости обвинений. Цель таких оправданий всегда одна – заставить человека воспринимать нас именно так, как мы хотим, и никак иначе.

Проблема в том, что окружающих такое поведение сильно раздражает. Во-первых, человек, занятый самообъяснением и бесконечной выверкой соответствия своих слов произведенному впечатлению, как бы отсутствует в беседе. Во-вторых, таким способом человек отказывается признавать свои ошибки. Испытывая постоянный страх потери любви, он находит «хорошее» объяснение любому своему поступку. В-третьих, такие объяснения далеко не всегда нужны и уместны. Вместо того чтобы подробно оправдываться: «Я из тех людей, которые очень сложно переживают критику, потому что в детстве…», достаточно сказать просто: «Мне это неприятно».

Отношения будут гораздо ближе и глубже, если их участники будут прямо говорить, что чувствуют и чего хотят. Никто не обязан оправдывать, объяснять и защищать себя. Ваши желания и чувства есть. Точка. Если они не уважаются и не принимаются во внимание, никакое объяснение причин не поможет.


10 лучших мыслей

1. Научившись распознавать чувства и эмоции в момент их зарождения, мы получаем возможность заранее выбирать максимально адекватный вариант реакции на ситуацию. Если вы не понимаете, что чувствуете, обратите внимание на ощущения в теле и постарайтесь определить мысль, чаще других возникающую в голове.

2. Чувства и мысли взаимосвязаны. Выбирая способ реагирования, старайтесь мыслить реалистично и не сравнивать себя с другими.

3. Определив эмоцию, захватившую вас в данный момент, постарайтесь найти истинную причину ее возникновения. Если вы злитесь, возможно, кто-то уязвил ваше самолюбие, выступил против ваших ценностей и установок или нарушил границы. Все это вызывает разные виды гнева, требующие разной реакции.

4. Меняйте подход. Если вы склонны долго печалиться, попробуйте оставить попытки докопаться до истины и сделать для себя что-то приятное, чтобы механически поднять себе настроение. Если же вы привыкли отмахиваться от чувств и активно решать проблемы, попробуйте поддаться эмоциям и прожить их до конца.

5. Испытывать зависть и ревность – не стыдно. Важно лишь понять, о чем говорят эти чувства. Зависть прямо указывает на нереализованные желания и таланты, а ревность – на возможную поломку в отношениях.

6. Нельзя избавиться от одной эмоции, оставив нетронутыми все остальные. Подавляя тревогу, мы автоматически подавляем и радость. Единственный эффективный способ работы со страхом – признать его существование и научиться идти сквозь него, не отрицая своих чувств.

7. Если вы чувствуете сильную эмоциональную усталость, учитесь проактивно повышать уровень счастья. Составьте список всех дел, которые обычно доставляли вам удовольствие, и следуйте ему, даже если не чувствуете особой склонности к чему-то конкретному.

8. Инвестируйте в отношения. Ежедневное счастье в гораздо большей степени зависит от качества отношений с партнером и близкими, чем от сиюминутных удовольствий.

9. Учитесь открыто говорить о своих потребностях и ожиданиях. Замалчивая негатив, вы рискуете отношениями и не даете другим шанса на соблюдение ваших границ.

10. Не оправдывайтесь за собственные чувства. Важно не то, как вас воспринимают, а уважают ли ваши просьбы и желания.

Пема Чодрон

Когда все рушится

Сердечный совет в трудные времена
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Буддизм в сложные времена

До того как стать буддийской монахиней, Пема Чодрон работала учителем в начальной школе, была замужем, родила троих детей. Все начало меняться в тот день, когда муж приехал с работы и сообщил, что у него роман на стороне. Отвечая на вопрос, как она пришла к буддизму, Пема шутит, что она настолько сильно разозлилась на бывшего мужа. На самом деле, когда ее брак распался, Пема честно пыталась собрать свою жизнь заново привычным способом, но ничего не получалось. Тогда она поняла, что единственный выход – отказаться от старой, зависимой версии себя, позволить своему эго разрушиться и работать с тем нерушимым, что в итоге останется.

Книга «Когда все рушится. Сердечный совет в трудные времена» впервые была опубликована в 1997 году, в нее вошли материалы лекций и выступлений Пемы Чодрон с 1987 по 1994 год. Сегодня содержание этой работы актуально как никогда. Во времена турбулентности, неопределенности, непонимания будущего все мы испытываем страх, боль, тревогу. Помимо мировых катаклизмов в жизни каждого из нас постоянно случаются большие и малые трагедии, мы переживаем потери и разочарования, проходим через личные кризисы и сквозь сложные этапы на семейном и профессиональном пути. Как справиться со всей этой болью? Как не потерять способность любить и сострадать – в том числе самому себе?

Пема Чодрон отвечает: «Жизнь – наш лучший учитель и друг». Если не убегать от ее уроков, не закрываться от того, что преподносит нам судьба, а наоборот, открыться навстречу боли, дать себе прочувствовать все, даже негативные, эмоции, позволить себе задержаться на краю разверзшейся пропасти, мы научимся расслабляться в самом сердце хаоса, не паниковать и с искренним состраданием и добротой относиться ко всем живым существам – далеким и близким.

В своей книге Пема Чодрон дает практические техники и наставления, которые помогут успокоить ум, залечить сердечные раны и научиться превращать яд страданий в целебный эликсир. Моменты, когда земля уходит из-под ног и весь привычный мир рушится, могут стать поворотными в нашей жизни, потому что именно так мы узнаем, что отсутствие стабильности и есть залог жизни. Наше исцеление от иллюзий и забытья начинается в тот момент, когда мы признаем: в жизни есть место всему – горю и радости, напряжению и облегчению, тоске и неге. И, на наше счастье, мы действительно не знаем, что будет дальше. Крушение надежд может оказаться началом чего-то нового и прекрасного.

Когда все рушится

Когда жизнь дает крен, первое, что мы испытываем, – страх. И это абсолютно нормально. Страх – универсальное переживание, оно знакомо всем живым существам на планете. Испытывать страх в ответ на перспективу одиночества, смерти, незнания будущего – естественно, ведь чем ближе к правде, тем страшнее.

Часто наша первая и единственная реакция на страх – бежать от него куда глаза глядят. В худшем случае мы едим, пьем, бесконечно смотрим сериалы, вступаем в странные отношения – словом, делаем все, лишь бы не встречаться со страхом лицом к лицу. В лучшем – воспринимаем страх как индикатор проблемы, которую нужно срочно решить, и тогда страх уйдет навсегда.

Но страх никогда не уйдет навсегда, ведь он – часть жизни. Так почему бы нам не познакомиться с этим чувством поближе? Все, что для этого нужно, – остановиться и побыть в этом ощущении. Не отрицать страх, не отвлекать себя всеми возможными способами, не воспринимать его как показатель проблемы, но увидеть в нем возможность окончательно отказаться от старых способов реагирования.

В следующий раз, когда вы испытаете страх, считайте это удачей. Ведь только через страх проявляется храбрость. Мы привыкли думать, что храбрые люди никогда ничего не боятся. На самом деле, храбрые люди тоже постоянно испытывают страх, но не отрицают его, а учатся продвигаться вперед, несмотря ни на что.

За страхом приходит боль. Когда привычный мир рушится и земля уходит из-под ног, мы остаемся один на один со своим реальным отражением в зеркале. Мы видим все свои прыщи, морщины, агрессию, недостаток доброты и смирения. Это очень уязвимое и нежное место нашей души. У нас есть выбор, что делать с этой нежностью: закрыться от нее в чувстве обиды или с трепетом принять в свою жизнь.

Боль – это испытание, встречаясь с которым мы раз за разом получаем шанс пробудить свое сердце. Всякая боль связана с чувством потери – любимого человека, молодости, здоровья, привычного уклада жизни. Она возникает, так как наша надежда, что все всегда будет хорошо или хотя бы стабильно, часто разбивается вдребезги. Но правда в том, что ничего никогда не налаживается до конца: все собирается и все распадается снова и снова. В этом и есть суть жизни. А боль – это возможность запустить процесс выздоровления. Мы здоровы, когда даем место всему, что случается с нами в жизни: горю, облегчению, отчаянию, радости.

Однако самое главное – дать место незнанию. В сложные времена мы стараемся делать то, что, как нам кажется, должно помочь. Но правда в том, что мы не знаем, поможет или нет. Мы не знаем, конец это или начало великого приключения. Оказавшись на краю пропасти, мы должны выполнить свою главную задачу – просто стоять там и по возможности ничего не конкретизировать.

Надежда на то, что мы можем научиться всегда получать только удовольствие и постоянно избегать боли, в буддизме называется сансарой. Первая благородная истина Будды учит тому, что страдание неизбежно, пока мы верим в непреходящее вещей и состояний, в то, что они способны утолить наш голод по безопасности. Таким образом, когда земля уходит из-под ног и нам некуда приземлиться, мы наконец начинаем прозревать, как все устроено.

Несмотря на то что все и всегда складывается иначе, чем мы себе представляли, жизнь и настоящий момент – наши главные друзья и учителя. Мы привыкли воспринимать дискомфорт как проблему, которую нужно немедленно устранить. Однако воины духа точно знают, что такие чувства, как разочарование, стыд, отвращение, злость, зависть, раздражение и страх, призваны показать нам, где именно мы застряли. Они помогают нам увидеть неразрешенные вопросы и дают возможность отпустить то, что нам давно уже не нужно.

Ситуация, в которой вы достигли дна или «дошли до ручки», – не наказание, а возможность ослабить хватку. Дрожать и испытывать страх в сложных обстоятельствах – признак душевного здоровья, а не наоборот. Важно лишь то, что мы будем делать дальше с этими чувствами. Здоровый подход – воспринять их как знак, что настало время прекратить борьбу, и прямо посмотреть на то, что нам угрожает. Разочарование и тревога говорят только о том, что мы вступаем на неизведанную территорию.

Наша основная задача в сложные времена – не поддаться чувству целиком и не игнорировать его, а постараться увидеть таким, какое оно есть, дать ему пройти сквозь себя и отпустить. Это и есть путь к бессамостности – состоянию, в котором жизнь из постоянной борьбы с изменениями превращается в поток равно важных переживаний.


Медитация

Медитация помогает выглянуть за пределы стен, воздвигнутых из надежды и страха, и увидеть, что происходит на самом деле. Благодаря медитации мы получаем возможность со всей ясностью увидеть свои мысли и эмоции и отпустить их. Главная особенность медитации заключается в том, что она пробивает даже самые плотно закрытые двери. Мы начинаем видеть, что мы закрыты. Само это осознание рассеивает тьму невежества и помогает понять, как перестать убегать и прятаться от жизни, а вместо этого открыться ей навстречу и наконец расслабиться.

В практике медитации Пема Чодрон следует наставлениям своего учителя Трунгпы Ринпоче:

1. Примите удобную позу для медитации. Для этого:



▶ убедитесь, чтобы сиденье было плоским, без уклона в какую-либо сторону;

▶ скрестите ноги перед собой (если сидите на стуле, стопы должны стоять на полу, колени чуть разведены в стороны);

▶ держите корпус прямо за счет спины, старайтесь ни на что не облокачиваться;

▶ положите руки на ноги ладонями вниз;

▶ не закрывайте глаза, а лишь приопустите взгляд и направьте его в точку, находящуюся в метре-полтора от вас;

▶ слегка приоткройте рот, чтобы расслабить челюсть и свободно дышать носом и ртом.



2. Обратите внимание на выдох. Но не старайтесь жестко сконцентрироваться на дыхании, иначе вы собьете естественный ритм и не сможете расслабиться; лишь мягко отмечайте выдох, оставляя вдох без направленного внимания.

3. Когда вы заметите, что мысли полностью завладели вашим вниманием, не ругайте себя за то, что отвлеклись. Вместо этого обозначьте их как «процесс мышления» и мягко верните внимание к выдоху. Не придавайте мыслям большого значения, не разбирайте их на хорошие и плохие, просто назовите их тем, чем они и являются: процессом мышления.

Смысл практики медитации – не отказаться от мыслей, а научиться безоценочно их замечать и отпускать, раз за разом, снова и снова. Мысли, как облака и волны, никогда не перестают двигаться. Они появляются и исчезают, приятные и горестные, волнующие и вгоняющие в тоску. Наша задача – без осуждения отмечать их как процесс мышления и возвращаться к исходной точке.

Во время практики вы можете испытывать множество эмоций: от страха и радости до обыкновенной скуки. Что бы вы ни чувствовали, о чем бы ни думали, главное – мягко вернуть свое внимание к выдоху. Старайтесь не относиться к медитации как к важному экзамену. Берите с собой юмор и легкость – необусловленная доброта и сострадание требуют практики в первую очередь по отношению к себе.

Метта

Метта – одно из важнейших понятий буддизма, подразумевающее доброжелательность и сострадание ко всему живому. Пема Чодрон называет метта любящей добротой.

В первом приближении метта – это практика любящей доброты и необусловленной доброжелательности по отношению к самому себе. Мы не можем достичь просветления, испытывать удовлетворенность и радоваться жизни, пока не научимся видеть себя такими, какие мы есть, и распознавать привычные паттерны мышления и поведения. Однако если практиковать самопознание без доброты, нежности, юмора и сострадания, мы не только не достигнем того, к чему стремимся, но сделаем себе еще хуже.

Многие ошибочно путают метта с саморазвитием и осознанием собственной ценности. Мы можем так увлечься хорошим отношением к себе, что совершенно забудем о том, как наши действия сказываются на других живых существах. Практикуя метта, мы не похлопываем себя по спине со словами: «Не переживай, дорогуша, все будет в порядке», но умело и с состраданием открываем для себя способы самообмана и теряем возможность и дальше прятаться за бесчисленными масками. Мы не пытаемся решить проблему или навсегда избавиться от боли, но отпускаем контроль и позволяем концепциям и идеям разваливаться на ходу.

Первый шаг на этом пути – признать: все, что с нами случается, – не начало и не конец. Мысли, эмоции, настроения, воспоминания – все приходит и уходит, неизменным остается лишь существование настоящего момента. Даже закружившись в урагане переживаний, мы можем мягко и без осуждения вернуть себя к настоящему моменту. Мы можем встречать все, что встает на нашем пути, не с суровостью и осуждением, а с любопытством и интересом. Вместо того чтобы бороться с замешательством, примите его и расслабьтесь. Со временем вы увидите, что ясность и чистота всегда доступны.

В Непале собаки лают даже ночью. Но каждые 20 минут они вдруг все разом замолкают, и наступает несколько минут благословенной тишины. Потом собаки начинают лаять снова. Когда мы только начинаем медитировать, собаки лают не переставая. Потом вдруг начинают появляться промежутки отдыха. Со временем промежутки отдыха становятся дольше и случаются чаще. Приручать свои мысли все равно что приручать собак: бросая в них камни, вы ничего не добьетесь. Только с помощью упорства, сострадания и доброты мы можем помочь им наконец успокоиться.

Чтобы по-настоящему практиковать метта, нужно избавиться от иллюзии существования лекарства, которое все исправит. Жизнь такая, какая она есть. В ней всегда будет холодное и горячее, боль и радость, страдание и удовольствие. Наше дело – ценить, внимательно рассматривать все, что встречается по пути, и держать ум и сердце открытыми.

Непричинение вреда

Один из фундаментальных принципов буддизма – непричинение вреда. Это значит не только не убивать, не грабить людей и не лгать им, но и не проявлять агрессии делами, словами и мыслями. Самое тяжелое проявление агрессии по отношению к себе – оставаться в невежестве, не найдя в себе достаточно мужества и уважения, чтобы открыто, честно, с добротой и состраданием взглянуть на самого себя.

В какой-то момент мы можем обнаружить, что невольно вредим окружающим. Это больно, и все же необходимо. Осознанность позволяет увидеть свои желания, свою агрессию, зависть и невежество без осуждения. Увидеть – значит получить возможность бездействовать.

Следующий шаг – это воздержание. Нам надо научиться не хвататься за игрушку всякий раз, когда мы заскучаем, и не заполнять пространство чем угодно, как только в нем появилась пустота. Воздержание помогает увидеть зазор, который появляется между эмоцией и привычной реакцией на нее, и обратить внимание на чувство, которого мы раньше толком и не переживали, так как старались быстрее его отогнать.

Парадоксально, но ключ к расслаблению – отсутствие опоры. Постоянно отвлекая себя разговорами, делами и мыслями, мы никак не можем остановиться, и жизнь буквально проносится мимо. Познав пространство, где нам не на что опереться и некуда спрятаться от самих себя, мы наконец получаем возможность выдохнуть.

Суть концепции непричинения вреда в умении сделать паузу: за счет осознанности увидеть поднимающиеся эмоции и просто позволить им быть, не заполняя эту паузу привычным способом. Результат по-настоящему хороших отношений с самим собой выражается в спокойствии. Это не значит, что отныне вы не будете бегать, прыгать, смеяться и дурачиться. Уйдет импульсивность действий: вы больше не станете убиваться на работе, не будете слишком много курить и предаваться другим страстям. По сути, вы перестанете вредить себе и окружающим.


Восемь мирских дхарм

Отследить свои эмоции и реакции на них поможет учение о восьми мирских дхармах. Это четыре пары противоположностей, которые держат нас в страданиях сансары:



▶ удовольствие и боль;

▶ приобретение и утрата;

▶ слава и позор;

▶ похвала и порицание.



Четыре пары чувств – четыре монеты с двумя сторонами, и единственное, что определяет, какой стороной ляжет монета на этот раз, – наша интерпретация ситуации. Например, вам говорят: «Вы так взросло выглядите». Если вы хотите выглядеть взрослым, вы радуетесь похвале. Если боитесь стареть, воспринимаете это как оскорбление. Дело не в том, что вам сказали, а как вы на это отреагировали. Если копнуть чуть глубже, можно увидеть, что мы входим в эмоциональный штопор не из-за поступков и слов окружающих, а из-за собственной субъективной реальности. Если мы позволим себе увидеть все как есть, наша реакция на прежние триггеры может стать абсолютно нейтральной.

Не стоит пытаться избавиться от этих чувств. Более практичный подход состоит в том, чтобы узнать их, понять, как они заставляют нас бегать по одному и тому же кругу, как определяют наше восприятие реальности, и увидеть, что на самом деле все не так уж однозначно. Таким образом, восемь мирских дхарм станут не наказанием, а источником мудрости.

Шесть свойств одиночества

Одиночество – одно из самых тяжелых человеческих переживаний. Обычно мы воспринимаем его как угрозу и пытаемся тут же заполнить пустоту, чтобы превратить боль в удовольствие.

Однако, выбрав срединный путь, мы можем установить с одиночеством новые отношения, сделав пребывание в нем расслабляющим и успокаивающим опытом.

Такому одиночеству присущи шесть свойств:



1. Меньше желаний. С помощью практики медитации мы учимся не бегать по кругу собственных мыслей, а помечать их как «процесс мышления» и отпускать. Это помогает нам реже поддаваться желанию немедленно заполнить пустоту внутри, чтобы поднять себе настроение. Даже если сегодня вам удалось спокойно просидеть в одиночестве всего две секунды против одной вчера – это уже успех и большой духовный прогресс.

2. Удовлетворенность. На самом деле, нам нечего терять, но мы запрограммированы думать, будто все-таки есть. Это представление уходит корнями в страх, а страх дает надежду, что есть способ избежать потерь и разочарований. Но мы можем научиться чувствовать себя совершенно удовлетворенными в своем одиночестве, находясь именно здесь и сейчас, если будем раз за разом отказываться от надежды, что, постоянно избегая одиночества, можем гарантировать себе неизменные счастье, радость и силу.

3. Отказ от ненужной деятельности. Ненужная деятельность – это все способы, с помощью которых мы подавляем чувство одиночества. Вместо мечтаний о настоящей любви, бесконечного просмотра новостей и очередной порции еды мы можем остановиться и прислушаться, проявив уважение и сострадание к собственным чувствам.

4. Абсолютная дисциплина. В данном случае дисциплина – это устойчивое желание мягко возвращать себя к настоящему моменту. Не обязательно специально практиковать одиночество. Можно просто однажды просидеть в спокойствии достаточно долго, чтобы понять, как все устроено. Если смотреть фундаментально, мы одни в этом мире, нам не за что держаться, и это, скорее, хорошие новости.

5. Отказ от блуждания в мире желаний. Не блуждать в мире желаний – значит принять вещи такими, какие они есть. Не утешать себя едой, выпивкой и людьми, а признать, что одиночество – не проблема. Здесь нечего решать и незачем себя утешать.

6. Отказ от поиска убежища в своих мыслях. В моменты одиночества становится особенно слышен внутренний голос, нашептывающий нам то одно, то другое. Вместо того чтобы поддаваться его искажениям, мы можем просто отметить его как «процесс мышления» и напомнить себе, что в нем нет объективной реальности.



Спокойное одиночество позволяет нам честно и без агрессии взглянуть на свой ум, отбросить представления об идеальной версии себя и вступить на срединный путь освобождения от сансары.

Три свойства существования

Три свойства существования – непостоянство, страдание и бессамостность. И хотя это неотъемлемые части жизни, мы склонны воспринимать их как угрозу. Все три свойства существования не говорят о том, что с нами и миром что-то не так, а дают повод для радости.

Непостоянство – суть всего сущего. Мы рождаемся, живем и умираем благодаря непостоянству. Вместо того чтобы пытаться остановить течение жизни, мы можем праздновать его. Во многих культурах принято проводить специальные ритуалы и устраивать праздники, чтобы особо отметить переход из одного состояния в другое: рождение, взросление, смерть. Мы можем перенести этот принцип и на свою жизнь.

Страдание тоже заслуживает признания и уважения, ведь без страдания нет и радости. Наш мир дуален: рождение – это больно и восхитительно, смерть больна и восхитительна, конец – всегда начало чего-то нового. Смысл этого учения в том, что боль – не наказание, а удовольствие – не награда. Они составляют единое целое, позволяя нам испытывать всю полноту жизни.

Бессамостность – наша истинная природа, обычно скрытая от нас туманом эго. Это необусловленная радость существования, которую мы начинаем излучать всякий раз, когда хоть на секунду забываем о себе.

Праздновать три свойства существования – значит признавать их таковыми в момент переживания. Когда кто-то умирает, когда угоняют вашу машину, когда рождается ребенок и вы влюбляетесь, признавайте это как непостоянство. А затем постарайтесь увидеть, как вы реагируете на непостоянство. Со временем наши реакции становятся автоматическими, и мы перестаем их замечать. Внимательное отношение, осознанность, любопытство – как бы вы ни назвали эту практику, она поможет по-настоящему узнать себя.

Проделайте то же со страданием и бессамостностью. Когда вы не получите желаемого или заболеете, признайте это как страдание. Когда вы вдруг остро почувствуете вкус или запах, ясно увидите свои мысли или эмоции, признайте это как бессамостность. А потом с любопытством посмотрите на свою реакцию. Не старайтесь ничего насильно изменить или исправить. Просто наблюдайте.


Четыре мары

Мы учимся на препятствиях и сложных ситуациях. Так мир показывает нам, где именно мы застряли. Воспринимаем ли мы происходящее как врага или как учителя, целиком и полностью зависит от нашего восприятия реальности и отношений с самими собой.

В ночь перед тем, как достичь просветления, Будда сидел под деревом. Вдруг его атаковали войска Мары. Они метали в него мечи и стрелы, но их оружие на лету обращалось в цветы. Смысл этой истории в том, что мечи и стрелы зла могут лететь на нас как снаружи, так и изнутри и только в наших силах превратить их в цветы.

В буддизме под силами мары подразумевается то, как мы избегаем происходящего. Мары запутывают нас, и мы теряем уверенность в своей природной мудрости. Способов ухода от реальности великое множество, однако буддисты выделяют четыре общих для всех нас:



1. Девапутра-мара – это поиск удовольствия. Когда мы смущены, испытываем боль или любую другую форму дискомфорта, мы отчаянно стремимся заглушить ее удовольствием: едим, пьем, принимаем наркотики или просто слушаем радио. Некоторые умудряются даже использовать медитацию как способ избежать боли. Поначалу это может показаться противной и вредной привычкой, но, если не сражаться с марой как с врагом, она окажется источником вечной мудрости. Вместо того чтобы ругать себя, мы можем честно понаблюдать за своей реакцией и с состраданием открыть сердце навстречу самим себе. Так стрела превратится в цветок.

2. Скандха-мара – это то, как мы реагируем на мир, когда земля уходит из-под ног. Парадоксальным образом, когда весь наш мир рушится, не оставляя камня на камне от привычного окружения, вместо того чтобы воспринять это как величайшую возможность и отдаться потоку, мы с маниакальным упорством воссоздаем старые стены. Учитель Пемы Чодрон, Трунгпа Ринпоче, называл это «ностальгией по сансаре». И снова, если не воспринимать это как проблему и без осуждения посмотреть на свою реакцию, мы сможем превратить стрелу в цветок и спокойно принять незнание будущего.

3. Клеша-мара характеризуется сильными эмоциями. Проблема в том, что, когда нас захватывают по-настоящему сильные эмоции, нам становится не до учений и наставлений. Все наши самые стойкие убеждения меркнут под натиском неопределенности, боли, разочарования и обиды. Поддаваясь эмоциям, мы пытаемся отрицать, что на самом деле ничто нам не подконтрольно и мы не знаем, что случится дальше. Но если нам удастся увидеть неистовое кипение захватившего нас чувства, мы сможем почувствовать сострадание и милосердие не только к себе, но и ко всем живым существам, потому что все мы одинаково реагируем на крушение надежд.

4. Йама-мара коренится в страхе смерти. Мы думаем, что если будем культивировать в себе хорошие качества, научимся превращать стрелы в цветы, будем правильно питаться, бегать и медитировать, то жизнь придет в идеальное равновесие. Мы наконец станем счастливы и будем жить так до скончания времен. Но, с точки зрения пробужденного, это не что иное, как смерть. Помимо того, что, постоянно контролируя происходящее, мы убиваем ощущение момента, сам поиск безопасности через движение к идеалу обречен на провал. С нами все равно случится что-то, что мы не сможем контролировать: дом сгорит, умрет дорогой нам человек, у нас обнаружат рак, кому-то на голову свалится кирпич. Мир – это движение. Иногда оно приносит радость, иногда боль. Быть человеком – значит постоянно выпадать из гнезда, терять опору под ногами, сталкиваться с чем-то новым и непонятным. Спокойно обозрев свои попытки дотянуться до идеала, мы еще отчетливее увидим свои несовершенства, и этот взгляд превратит стрелу в цветок.



Все мары помогают нам очнуться от сна и почувствовать себя живыми. Осознавая их, мы получаем возможность сделать паузу и отказаться от привычных паттернов поведения. Мы можем вздохнуть полной грудью и не искать удовольствий, не избегать боли, не воссоздавать то, что было разрушено, но вместо этого позволить себе прочувствовать настоящий момент во всей его полноте.

Круги сострадания

Ничто так не очищает душу, как сострадательное общение. Однако для того, чтобы почувствовать сострадание к другим, нужно в первую очередь обратить внимание на себя. У нас не получится по-настоящему открыто и сердечно разговаривать с ребенком, супругом, родителем, клиентом, бездомным на улице, если мы не способны открыть сердце самим себе.

Открыть сердце самому себе – значит принять все свои черты, даже те, которые не нравятся. В буддизме такое состояние называется пустотность – отказ от привязанности к чему бы то ни было. Только в пустом, лишенном осуждения пространстве мы сможем признать, что в действительности чувствуем, и по-настоящему услышать, что нам хочет сказать другой человек. Мы отрицаем в других то, что отрицаем в себе. Если мы считаем себя недостойными заботы, неисправимыми, никчемными, то же мы будем думать и об окружающих. Это неотменимая зависимость, так что начинать нужно всегда с себя.

Возьмем, к примеру, гнев. Разозлившись, мы склонны реагировать на это двумя способами: либо винить окружающих за случившееся, либо винить и ругать себя за саму злость. В следующий раз попробуйте пойти по срединному пути и расчистить пространство для своего гнева, дать ему столько пустотности внутри себя, чтобы увидеть, что, поступая неправильно, в глубине души мы делаем так в поисках хоть какой-то безопасности. И даже когда поступаем правильно, исходим из того же желания. Попытка разделить мир на черное и белое, на правых и виноватых – это всегда поиск безопасности, однако по-настоящему честное, открытое общение возможно только в условиях открытого, свободного от ярлыков пространства.

Пробудить в себе необусловленные любовь и сострадание и тем самым приблизиться к бодхичитте – просветленному состоянию ума и сердца поможет тибетская духовная практика тонглен. Ее основополагающий принцип – забирать страдание и отдавать облегчение.

Согласно наставлениям, встретив страдание в любой его форме, нужно вдохнуть в себя боль с пожеланием, чтобы все живые существа были свободны от нее; а испытав счастье, нужно выдохнуть его в пожеланием, чтобы все живые существа почувствовали то же самое. Эта практика помогает не впадать в отчаяние и не отгораживаться от своего и чужого страдания, еще больше отчуждаясь от мира, а преобразовывать прочувствованное и увиденное на благо всего сущего.

Практика тонглен подразумевает несколько кругов сострадания, первый из которых – мы сами. Почувствовав боль, страх, ярость, зависть, поддавшись очередному витку зависимости или проявив жестокость, начните практиковать тонглен по отношению к себе и всем остальным людям, которые сейчас испытывают то же самое. Вдохните боль всех людей, захваченных той же эмоцией, а на выдохе пожелайте им облегчения и освобождения от страданий. Даже если вы не можете определить, что именно чувствуете, сконцентрируйтесь на ощущении в теле – тяжести на сердце, боли в желудке – и вдохните его за всех, кто чувствует то же, а на выдохе пошлите им облегчение. Эта практика помогает растопить лед, сковавший наше сердце, и пробивает броню, которую мы выстроили против страдания и за счет которой обрекли себя на еще большую боль отчуждения. Она разбивает привычный паттерн «избегай боли – ищи удовольствия» и буквально меняет нас изнутри.

Возможно, вам не сразу удастся сделать эту практику по отношению к другим. Привычка отворачиваться от чужих страданий может взять верх. Если так, продолжите практиковать тонглен по отношению к себе. Вдохните боль и страх всех людей, не способных с состраданием отнестись к ближнему, и выдохните для всех спокойствие, уверенность и сострадание, которые принесли бы вам облегчение в этой ситуации.

Затем вы можете начать практиковать тонглен для близких людей. Начните с одного человека и постепенно расширяйте круг сострадания на всех людей, оказавшихся в том же положении. Включите в практику своих врагов и всех, кто вызывает у вас отторжение. Вспомните о том, что они захвачены точно теми же страхами и эмоциями, что и вы сами. Вдохните их боль и пошлите им облегчение.

Практику тонглен можно расширять бесконечно. Даже если сейчас в вас нет и зачатка сострадания к кому бы то ни было, со временем вы почувствуете, что все не так однозначно, как думалось раньше. Постепенно вы начнете все больше и больше любить людей и искренне сострадать им, даже если сейчас это кажется совершенно невозможным.


Шесть парамит

Слово paramita означает «переправа на другой берег». Парамиты еще называют трансцендентными действиями, так как они помогают преодолевать ограниченность двойственного восприятия и выходить за пределы привычного восприятия добродетели и недобродетели. Медитация и тонглен – проверенные методы для работы с жестким умом и тренировки гибкости. Честь парамит дополняют эти практики и позволяют применять их в повседневной жизни.

Пять первых парамит – это щедрость, дисциплина, терпение, усердие и медитация. Они неотделимы от шестой парамиты – праджни, «запредельной мудрости», позволяющей избежать страдания, которое мы сами насылаем на себя, пытаясь защитить свою территорию.

Щедрость. Привычка цепляться за вещи – следствие того, что мы чувствуем себя недостойными любви. Мы живем с ощущением бедности, но, держась за «свое», проваливаемся в него еще сильней. Учась отдавать – вещи, идеи, знания, сострадание, – мы учимся и расслабляться. Внешние действия провоцируют внутренние изменения. Мы ослабляем хватку, с которой цепляемся за собственное эго и старые паттерны поведения, и начинаем видеть мир во всей его полноте.

Дисциплина. С точки зрения духовных практик, дисциплина – это не солдатская муштра, замешанная на слове «должен», а лишь мягкий инструмент, позволяющий испытать то, к чему мы стремимся. Начинающим не зря советуют придерживаться формальных наставлений в практике медитации: как сидеть, куда смотреть, сколько минут практиковать. Дисциплина позволяет присутствовать в настоящем моменте, не поддаваясь смене собственных настроений. Она дает нам структуру и подставляет плечо, на которое мы сможем опереться, когда эмоции захлестнут с головой.

Терпение. Парамита терпения позволяет нам остановиться и не поддаваться бездумной реакции на всякую возникающую ситуацию. Противоположность терпению – агрессия, то есть желание тут же бежать, прыгать, гнуть реальность усилием воли, заполнять пространство, лишь бы оно не пустовало. Агрессия не дает нам видеть вещи такими, какие они есть, зато терпение, наоборот, дает нам время, чтобы открыть сердце для любви и сострадания. Один из лучших способов учиться терпению – практика тонглен.

Усердие. Как и все другие парамиты, усердие – это не изначально присущее нам качество, которое либо есть, либо его нет, а долгий процесс обучения. Усердие – это ровно та мера усилия, которая позволяет нам пробудить аппетит к просветлению. Оно дает силы действовать, отдавать и с благодарностью работать со всем, что встречается нам на пути. Усердие можно представить как чувство, которое мы испытываем, проснувшись солнечным зимним утром в деревенском доме. С одной стороны, нам не хочется вылезать из теплой постели, чтобы топить печь и греть чайник. С другой, предвкушение и радость от зарождающегося дня толкают нас вперед. Поддаться этому вдохновению и есть усердие духа.

Медитация. Пожалуй, медитация – единственная парамита, не приносящая ничего нового. Она позволяет всему быть, течь, приходить и уходить. Медитация создает пространство для жизни, дает передышку в бесконечной круговерти мыслей и реакций, дает возможность просто быть здесь и сейчас и наслаждаться моментом.

Праджня. Шестая парамита превращает все наши действия в золото. Изначальная мудрость позволяет нам действовать спонтанно, не потакая желаниям своего эго, а повинуясь глубинной потребности.

Практикуя пять парамит, мы становимся на путь бодхисаттв – «просветленных», слуг мира, и соединяемся с шестой парамитой изначальной мудрости. Миру нужны духовные воины света – водители автобусов, политики, родители и банковские служащие.

Три способа работы с хаосом

В буддизме есть три традиционных способа работы с хаосом, которые помогают увидеть в сложных ситуациях дорогу к радости и просветлению.

1. Отказаться от борьбы. Практикуя медитацию, мы учимся воспринимать появляющиеся мысли без осуждения и отмечать их как процесс мышления, а затем мягко возвращать свое внимание к выдоху. Эта практика помогает хотя бы на время перестать бороться с собой, своими эмоциями, настроениями и обстоятельствами. Постепенно мы можем научиться воспринимать так все, что с нами происходит. Что бы ни случилось, мы можем встать к нему в оппозицию, а можем просто посмотреть на ситуацию, не спеша навесить на нее тот или иной ярлык.

2. Превращать яд в лекарство. Мы можем использовать сложные ситуации как топливо на пути к просветлению. В основании этого способа работы с хаосом лежит практика тонглен. Когда возникает конфликт, когда мы испытываем стыд или боль, мы вдыхаем в себя яд, а не закрываемся от него, тем самым превращая его в лекарство. Три самых сильных яда, воздействующих на человека: страсть (включая все формы зависимостей), агрессия и невежество. Практикуя тонглен, мы не пытаемся избавиться от них, а позволяем истории разворачиваться дальше, превращая ее в целительный эликсир для всего человечества. Так мы пробуждаем в себе исконную доброту и сострадание к другим людям, которые, как и мы, испытывают боль.

3. Воспринимать все происходящее как проявление энергии просветления. Такой подход разбивает привычный паттерн поведения, когда мы пытаемся избегать конфликтов, сделать себя лучше, чем мы есть, сгладить шероховатости, доказать, что боль – это ошибка и что она исчезнет из нашей жизни, если только мы научимся правильно себя вести. Вместо этого интерпретация всего как проявления энергии просветления помогает нам с интересом посмотреть на самые неприглядные вещи и использовать их как ступеньки на пути к пробуждению.

С точки зрения повседневной жизни эти способы помогают нам перестать стыдиться самих себя. Ведь на самом деле нам нечего стыдиться. Мир, в котором мы живем, и личность, которой, как нам кажется, мы обладаем, – основа и материал для работы. Жизнь, как она есть, – проявление высшей мудрости.

В любую секунду, в любой ситуации у нас есть выбор, куда мы хотим идти и как станем работать с сырым материалом своего существования. Во-первых, мы можем научиться отпускать и замедляться настолько, чтобы просто присутствовать в настоящем моменте – без осуждения и борьбы. Во-вторых, мы можем использовать каждый день, чтобы изменить свое отношение к страданию. Вместо того чтобы отталкивать его, мы можем научиться вдыхать его в себя, превращая боль в радость. И в-третьих, мы можем признать, что страдание и темнота существуют. Хаос – первородная энергия, проявление высшей мудрости. Воспримем ли мы свою ситуацию как рай или как ад, зависит только от нашего восприятия.

Наконец, мы можем просто расслабиться.


10 лучших мыслей

1. Испытывать страх, боль, тревогу и злость, когда весь мир рушится, – совершенно нормально. Важно не закрываться от этих чувств внешними стимулами, а научиться пропускать их сквозь себя и стараться увидеть ситуацию такой, какая она есть.

2. Первый шаг на этом пути – практика медитации. Она позволяет без осуждения замечать поток мыслей и спокойно отпускать его, не задерживаясь на чем-то конкретном.

3. Практикуя медитацию, важно не забывать про метта – любящую доброту и необусловленную доброжелательность по отношению к самому себе и к окружающему миру. Чтобы не впасть в депрессию от увиденного, постарайтесь отнестись к себе с любопытством исследователя.

4. Постоянно отвлекая себя от неприятных чувств внешними стимулами, мы сами не замечаем, как вредим себе и окружающим. Чтобы прервать этот порочный круг, важно научиться делать паузу между чувством и реакцией на него.

5. Отследить свои эмоции и реакции на них поможет учение о восьми дхармах. В зависимости от восприятия, разные люди в одной и той же ситуации будут испытывать разные эмоции, однако оба экстремума чувств вряд ли имеют отношение к реальной ситуации.

6. Миру присущи три неотъемлемых свойства существования: непостоянство, страдание и бессамостность. Несмотря на то что мы привыкли воспринимать их как угрозу, на самом деле, все они дают повод для радости. Праздновать три свойства существования – значит признавать их таковыми в момент переживания.

7. Обычно мы уходим от реальности одним из четырех способов: ищем удовольствий, стараемся в точности воссоздать былое, поддаемся эмоциям или пытаемся все контролировать. Просто осознавая эти способы и замечая их в себе, мы уже встаем на путь просветления.

8. Мы отрицаем в других то, что отрицаем в себе. Считая себя недостойными внимания и заботы, мы никогда не сможем позаботиться о близких, так что в первую очередь в сострадательной коммуникации нуждаемся мы сами.

9. Главная практика, помогающая пробудить необусловленную доброту и сострадание, – тонглен. Вдыхайте боль за себя и других людей, испытывающих те же чувства, и выдыхайте радость и облегчение.

10. Три способа работы с хаосом: отказ от борьбы, умение превращать яд в лекарство и способность во всем видеть возможность для просветления. Хаос – естественное проявление жизни, и то, во что он для нас превратится – в рай или ад, – зависит только от нас самих.

Дэвид Хокинс
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Великая энергия эмоций

На протяжении всей истории человечество и большая часть созданных им систем знаний – философия, литература, медицина, психология – ищут наиболее эффективный способ избавления человека от страданий. Но чаще всего мы находим причины наших страданий в окружающем мире и обвиняем в нашей неудовлетворенности людей, места, социальные институты, погоду, судьбу, политиков и т. д.

Однако ни один внешний фактор не способен принести нам такого страдания, как наши собственные отрицательные эмоции, особенно ставшие основным фоном существования, второй натурой. Сталкиваясь с негативными чувствами, мы сопротивляемся им и стараемся подавить. Мы настолько привыкли так поступать, что часто даже не замечаем, как это происходит, и постепенно начинаем сопротивляться любым чувствам вообще.

Накопленные и подавленные эмоции содержат в себе энергию, которая постоянно ищет выход и проявляется через хронические стрессовые состояния и в виде физических и психологических заболеваний.

Но качество жизни, способность радоваться и быть счастливым утрачиваются даже без непосредственных заболеваний. Ведь подавленная негативная эмоция становится своеобразным фильтром, очками, сквозь которые мы смотрим на реальность.

Практика отпускания негативных эмоций Дэвида Хокинса отличается своей простотой, эффективностью и отсутствием спорных обоснований. Мы не просто перестаем подавлять свои чувства, освобождаясь от них, – мы также перестаем сопротивляться позитивным изменениям нашей жизни: испытываем больше любви, становимся великодушнее, добрее и счастливее.

Долгое время считалось, что признание эмоций – удел слабых. Многие поколения людей выросли на отсутствии понимания, какие именно эмоции они ощущают и что с ними делать. Предлагаемая в книге «Отпусти…» методика распознавания и последующей работы с эмоциями могла бы стать базой для формирования психологической жизни нашего и будущих поколений. Это именно то, что хотелось бы узнать еще в школе и использовать потом всю жизнь.

Механизмы сдерживания эмоций

Мы постоянно боремся с собственными отрицательными эмоциями, стремясь избавиться от беспокойства, которое они у нас вызывают. Мы боимся эмоций прежде всего потому, что не владеем способом жить с ними в мире. Подавленные эмоции накапливаются и перемещаются в подсознание, где их очень сложно распознать, но откуда их действие становится еще более разрушительным и менее управляемым. Наиболее часто используемые механизмы самозащиты от неприятного вкуса негативных эмоций:




▶ Подавление и вытеснение. Это самый распространенный способ, при котором мы либо сознательно подавляем наши эмоции, либо бессознательно их вытесняем. Выбор чувств для подавления и вытеснения при этом полностью зависит от наших сознательных и подсознательных установок, продиктованных воспитанием, культурным бэкграундом, нормами поведения, принятыми в обществе. Кроме того, в этом процессе принимают участие и другие механизмы работы нашей психики – отрицания и проецирования. Страх перед нашими эмоциями и стыд за то, что мы их испытываем, приводят к отрицанию самого факта их существования. И вместо того чтобы пережить эти состояния, мы проецируем их на окружающий мир и переживаем свои чувства так, словно они принадлежат другим, обвиняя их в наших проблемах. Именно механизм проецирования стоит за большинством современных войн, проявлениями агрессии и жестокости.

Вы злитесь на коллегу за невнимательность. Но злиться нехорошо, и на работе положено быть конструктивным. Потому эта эмоция просто подавляется как недостойная.



▶ Выражение. Стремясь снизить внутреннее давление, вызванное отрицательными эмоциями, мы пытаемся их выражать – вербально, через язык тела или посредством различных действий. Неверно трактованный посыл Фрейда привел к тому, что многие люди ошибочно верят в исцеляющую силу проявления эмоций. На самом же деле выражение чувства не ослабляет его энергию, а лишь усиливает ее. Кроме того, выражение вытесняет остатки эмоции из сознания и способность осознавать ее присутствие и влияние на нас в дальнейшем.

После тяжелого рабочего дня, обнаружив беспорядок в доме, вы срываетесь и кричите на дочь, которая не убрала игрушки. Это простое выражение гнева приводит к более глубокому уровню негативных эмоций в виде стыда.



▶ Побег. Этот механизм позволяет избежать собственных эмоций через отвлечение внимания. Именно механизм побега является основой для индустрии развлечений и алкогольной промышленности. Все способы побега неэффективны и требуют огромного количества энергии, чтобы сдержать растущее эмоциональное давление. Постепенно это приводит к тому, что мы теряем способность к творчеству, интерес к людям, уровень нашей осознанности снижается в геометрической прогрессии, и мы останавливаемся в развитии. А некоторые из способов побега в итоге ведут к возникновению зависимостей, заболеваниям и преждевременной смерти.

Напряжение недели и большое количество неприятных разговоров, влекущих за собой неприятные эмоции, вы склонны заливать вином при походе в кафе с друзьями каждую пятницу.



Эмоции и стресс
Сдерживание эмоций тесно связано с формированием состояния стресса. Проецирование же как постэффект сдерживания приводит к заблуждению, что основной причиной несчастья являются внешние, а не внутренние факторы.

Наша готовность реагировать на происходящее со страхом зависит от количества страха, уже существующего в нас. То есть чем больше в нас страха, тем вероятнее, что мы будем воспринимать мир как пугающее место и защищаться.



По сути, состояние стресса – это реакция на потенциальные угрозы нашему благополучию (реальные или воображаемые). Даже в спокойной среде мы подвергаемся внутреннему хроническому стрессу, так как накопленное нами на протяжении жизни эмоциональное давление постоянно ищет выход. Внешние факторы лишь позволяют этой энергии проявиться.

В своей работе, посвященной реакции тела на стресс, доктора Ганс Селье и Уолтер Кеннон описывают стресс как «общий адаптационный синдром»: наше тело реагирует на стрессовый стимул, последовательно проходя несколько стадий:

▶ сигнальную стадию (или стадию тревоги), где происходит выброс гормонов стресса[3] в кровеносную систему, который подготавливает наше тело к борьбе или бегству;

▶ стадию сопротивления, на которой организм пытается восстановить баланс, в том числе за счет гормональных изменений и повышения метаболизма;

▶ и если стимул, вызвавший стресс, не исчезает – стадию истощения, на которой адаптивный потенциал тела уже исчерпан: иммунная система угнетена, а в органах из-за затяжного воздействия гормонов стресса начинаются патологические изменения, приводящие к различным заболеваниям и смерти.

Исследования Калифорнийского университета, проведенные в 80-х годах XX века, говорят о тесной связи между стрессом, подавлением иммунной системы и раковыми заболеваниями. Регулярный стресс угнетает иммунную систему, снижая способность головного мозга к выработке эндорфинов, которые также называют «антираковыми клетками» за способность атаковать и убивать молодые раковые клетки. Когда активность иммунной системы снижена, снижается и количество, и активность эндорфинов, что в итоге приводит к разрастанию раковых опухолей.



О природе стресса проведено множество исследований и написано немало работ, включая фармакологические изыскания. При этом одной из самых простых и эффективных практик, значительно снижающих степень подверженности стрессу и ведущей к устранению многих сопутствующих заболеваний, является именно практика признания и отпускания подавленных эмоций.

Эффективность практики освобождения от отрицательных эмоций и ее позитивное влияние на наше тело можно понять на примере кинезиологического[4] тестирования: испытуемому давят на вытянутую руку, а он сопротивляется изо всех сил. В начале проверяют уровень мышечного сопротивления в спокойном состоянии, а затем во время размышления об эмоционально неприятной ситуации. Результаты тестирования показывают, что в процессе негативных размышлений сила мышцы падает примерно на половину.




Практика отпускания негативных эмоций

Суть этой практики в том, чтобы осознать и принять возникшее у нас чувство, позволяя ему протекать свободно, не стремясь изменить или как-то повлиять на него. В результате внутреннее давление ослабевает, и мы испытываем чувство облегчения и освобождения.

Практика отпускания эмоций оказывает положительное влияние на нашу жизнь на различных уровнях:



▶ На физическом уровне она помогает снять излишнее напряжение с вегетативной нервной системы[5], устранив таким образом часть причин для возникновения различных физических и психосоматических заболеваний.

▶ На поведенческом уровне за счет постоянного снижения уровня тревожности и устранения отрицательных эмоций она помогает избавиться от зависимостей (например, от алкогольной или наркотической) и повышает уровень внутренней позитивной энергии и качество жизни.

▶ На уровне межличностных отношений меняется наше поведение – мы становимся более любящими, внимательными и понимающими, а количество провоцируемых нами конфликтов снижается.

▶ На уровне сознания (или духовности) мы начинаем чувствовать себя более счастливыми, спокойными и удовлетворенными собственной жизнью. Мы становимся более осознанными, и получаем способность достичь внутренних реализаций.



Процесс отпускания эмоций прост, но на его пути могут возникнуть внутренние сопротивления, к которым стоит быть готовым.

Сама практика отпускания заключается в том, что мы регистрируем, признаем и позволяем себе переживать ту или иную эмоцию, никак не меняя, выражая или осуждая ее. По сути, все, что от нас требуется на этом этапе, – лишь осознать ее наличие (можно даже мысленно поприветствовать ее, назвав: «Здравствуй, страх» или «Добрый день, гнев, вот ты какой!» – и смотреть как бесстрастный сторонний наблюдатель).

На этом этапе может возникнуть стыд или вина за наличие самой эмоции, стремление ее «забыть» или «забыть» воспринимать ее осознанно. Может появиться желание выразить эмоцию. Помните, что любое сопротивление или проявление лишь усиливают энергию эмоции. В этом случае все, что требуется от вас, – продолжать наблюдать: «Мне хочется спрятаться, я боюсь этой эмоции, я чувствую страх в животе, мое сердце сжалось».

Пройдя через этот этап и продолжив практику, вы научитесь распознавать все больше эмоций, осознаете, как много из них избегали или подавляли. Вы также осознаете присущий вам способ (сложившийся за время неосознанной эмоциональной жизни) ухода от конструктивной работы с эмоциями. Каким бы он ни был, его тоже не стоит осуждать, а лишь наблюдать. Он рассеется сам собой за ненадобностью.

Анатомия эмоций

Наши эмоции – самый давний способ сохранить жизнь. Как и в животном мире, многие наши реакции «прошиты в системе» так глубоко, что даже меняющаяся окружающая среда и уровень благополучия не приводят к коррекции эмоциональных реакций. Мы продолжаем опасаться за свою жизнь, наш мозг при этом сфокусирован на поиске сложностей и опасностей, а нервная система находится в состоянии готовности бежать или вступить в драку.

Если мы подавляем эмоции, мы тем самым не признаем их право на существование и важность их роли. Но энергетический импульс в виде эмоции уже получен. Как использовать эту энергию? Самый простой способ осознать эмоцию и интегрировать возникшую с ней энергию – спросить себя «Зачем?». Зачем, для чего возникла та или иная эмоция? Этот вопрос можно задавать себе много раз, пока он продвигает нас к пониманию все более глубоких причин, пока не будет открыта первопричина.

Шкала эмоций[6]
Все вокруг нас излучает либо позитивную, либо негативную энергию. Благодаря этой энергии мы интуитивно понимаем разницу между позитивными (дружелюбными, искренними) и негативными (жадными, озлобленными) людьми.

Люди, у которых преобладают эмоции гнева, страха, сожаления или вины, будут вызывать у нас подсознательное стремление избегать контакта. А люди, у которых преобладают такие чувства, как любовь и радость, привлекают нас.



Дэвид Хокинс исследовал и создал энергетическую шкалу всех эмоций, расположив их от самого низкого уровня, близкого к нулю, до самого высокого, которому присвоено значение 1000 (подробнее – в книге «Сила против насилия»). В самом низу шкалы располагается стыд (как чувство неприятия себя, саморазрушения), а на самом верху – состояние полного просветления, которого достигли, например, Иисус Христос или Будда.

Испытывая эмоции низкого уровня, мы существуем в негативном мире, который становится основой наших отношений, карьерной жизни, низкого уровня удовлетворения собой. Последовательно отпуская негативные чувства и эмоции, мы постепенно перемещаемся по шкале вверх, меняя таким образом качество нашей жизни.

Понимание того, что стоит за той или иной эмоцией, поможет нам распознавать ее возникновение и эффективнее использовать практику освобождения.



▶ Стыд (уровень энергии 20) и вина (уровень энергии 30). Эти чувства расположены в самом низу шкалы эмоций и тесно связаны друг с другом.

Чувство вины подразумевает не только желание быть наказанным, но и стремление наказывать самому, провоцируя таким образом чувство стыда за совершаемые действия. А испытывая стыд, человек может начать проявлять жестокость по отношению к другим, проецируя на них ненависть к себе.

Стыд и вина являются одним из самых больших препятствий для преодоления многих негативных состояний ума. И первым шагом к освобождению от них будет понимание, что мы сами их выбрали и испытываем удовлетворение от жалости к себе, обид и самооправданий.

Состояние невинной жертвы не только позволяет получать сочувствие других, но и вызывает у нас ощущение уязвимости и беспомощности – основных компонентов апатии.



▶ Апатия (уровень энергии 50). Апатия – это убежденность в том, что мы ничего не можем изменить и некому нам помочь. С биологической точки зрения апатия указывает на отсутствие жизненных сил и близость смерти, а ее цель – позвать на помощь. В процессе практики отпускания она может проявляться как сопротивление в виде мыслей: «Я не могу» или «Я слишком подавлен». В большинстве случаев за этими мыслями скрывается страх, что мы не сможем достичь результата.

Еще одна существенная причина апатии – перенесенный ранее, но не проработанный травматический опыт. Мы формируем наши представления о будущем, ожидая повторения прошлого, и зачастую не можем простить себя за то, что не справились с этими потрясениями. Но для нашего подсознания не существует понятия «время», поэтому на самом деле мы можем принять решение исцелить собственное прошлое и отпустить эмоциональные компоненты пережитого кризиса в любой момент.

▶ Горе (уровень энергии 75). На этом уровне мы переживаем такие чувства, как тоска, печаль, сожаление, разочарование, грусть и т. п. В отличие от апатии, в состоянии горя мы верим в существование того, кто может нам помочь, но продолжаем считать, что весь мир настроен против нас. В большинстве случаев мы отказываемся принять собственную печаль либо из страха, что мы не сможем ее вынести, либо из гордыни.

Психологическая основа горя – привязанность и зависимость. В большинстве случаев они возникают из-за того, что мы считаем себя неполноценными и ищем людей и вещи, которые способны удовлетворить наши внутренние потребности. В дальнейшем мы идентифицируем их как «мое» и постепенно начинаем воспринимать как продолжение нашего собственного «Я», а их потерю – как потерю части себя. При этом важно понимать, что ощущению утраты в первую очередь предшествует страх потерять. Мы защищаем этот страх либо увеличивая силу привязанности, либо используя механизм отрицания и отвергая саму мысль о возможной потере.

На самом деле горе ограничено по времени – если мы не будем ему сопротивляться, через 10–20 минут оно на время отступит. Осознание этого факта может дать нам мужество признать и отпустить стыд за то, что позволили проявиться собственным чувствам, и страх стать заложником собственных эмоций. Благодаря этому мы сможем пережить этот опыт и перейти к стадии принятия, а затем к стадии спокойствия.

▶ Страх (уровень энергии 100). Страх подразумевает, что мы воспринимаем окружающий мир и происходящее в нем как угрозу. Страх – причина многих негативных эмоций. Если мы хотим избавиться от этого чувства, в первую очередь надо понять, что страх привлекает в нашу жизнь именно то, чего мы боимся, и имеет тенденцию распространяться, как вирус.

Существует огромное количество страхов, которые мы можем испытывать, включая страх страха. Но одним из наиболее важных страхов, препятствующим нашему развитию, является страх собственного подсознания[7], скрывающего огромное количество темных мыслей и импульсов, которые мы не хотим признавать.

▶ Желание (уровень энергии 125). Когда мы освобождаемся от состояний апатии, горя и страха, мы переходим на уровень желания. Это состояние варьируется от незначительной потребности в чем-то до одержимости и может выражаться в жадности, зависти, эгоизме и т. д. Это чувство обладает огромной стимулирующей силой, но возможность ее использования зависит от того, насколько осознанно мы выбираем свои потребности. Часто страстное желание чего-либо не помогает, а создает препятствия для достижения цели. Это происходит, потому что обычно наше желание основано на мысли «У меня этого нет». Таким образом мы создаем психологическую дистанцию между нами и желаемым, забирающую у нас энергию.

Мы привыкли жить в рамках представления о том, что успех требует огромных усилий, самопожертвования и тяжелого труда. Нам кажется, что если мы отпустим свое желание, мы ничего не получим. Этот страх блокирует нашу возможность получить желаемое. На самом деле, отпуская желание, мы получаем гораздо больший выбор: нас больше не ограничивают мысли о том, чего мы не имеем, и становится не важна непременная реализация задуманного. Мы понимаем, что с нами все будет в порядке, даже если наше желание не осуществится.

Один из способов получить желаемое – записать свою цель и отпустить ее. Именно так поступил автор, когда ему была необходима квартира в Нью-Йорке. Он записал, какую квартиру он бы хотел и где она должна быть расположена, после чего отпустил это желание. Буквально на следующий день он случайно оказался в офисе агентства недвижимости. Поговорив с сотрудником, он с удивлением узнал, что буквально за час до этого в список сдающегося жилья была внесена единственная квартира на нужной ему улице за разумную цену.



Облегчить процесс отказа от желаний может понимание темы гламура[8]. Часто нас привлекает не сама вещь, которую мы хотим, а аура гламура, окружающая ее. И мы можем испытать разочарование, получив ее, из-за несоответствия этой вещи и наших представлений о ней.

Это может случиться и с профессиональными целями. Например, мы можем годами работать ради достижения статусной должности, рассчитывая получить определенные бонусы в виде роскошного офиса, дорогого автомобиля, подчиненных, титулов и т. п. Но, заняв эту должность, мы обнаруживаем, что все это на самом деле не компенсирует потраченных сил. Мы сталкиваемся с еще более жесткой конкуренцией, манипуляциями окружающих и т. д. Мы настолько истощены, что это влияет на все сферы нашей жизни, и в том числе на межличностные отношения.



Гламуризация действует на уровне фантазий, поэтому, когда мы начинаем отпускать желания, мы также устраняем и фантазии. И чем меньше мы романтизируем объекты наших желаний, тем легче нам от них отказываться.

▶ Гнев (уровень энергии 150) и гордыня (уровень энергии 175). Состояние гнева может варьироваться от легкого раздражения до бешеной ярости и несет в себе огромное количество энергии, которую мы можем использовать в своих целях. Тем не менее обычно мы подавляем свою внутреннюю агрессию, испытывая чувство вины и проецируя ее на окружающих. Гораздо полезнее рассмотреть энергию гнева в позитивном контексте – она способна усилить наши амбиции и действия.

Мы злимся и обижаемся на своего руководителя. Если мы подавляем эти чувства, рано или поздно мы их проявим, и они станут причиной неудобной ситуации. В результате мы можем потерять работу. Но если вместо этого мы будем использовать гнев в собственных целях, он может стать вдохновением и силой, которые помогут реализовать какой-то проект или улучшить свои навыки, и в итоге принесет пользу.



Значительным источником гнева является гордыня, и в особенности тщеславие. Гордыня приводит к тому, что мы убеждены: наш образ жизни, действий или мыслей – единственно верный. Мы сосредоточены на собственных достижениях, желании чувствовать себя особенными и стремлении к признанию. Любое явление, создающее у нас иллюзию угрозы признанию и нашей гордыне, может приводить к гневу.

Например, на переговорах о вас отозвались в негативном ключе. Первой реакцией будет гнев. Но задумавшись, вы можете обнаружить, что сами недавно обидели этого человека, будучи слишком сосредоточены на себе.



В большинстве случаев гнев и гордыня указывают на слабость и уязвимость. Мы занимаем оборонительную позицию, провоцируя окружающих на нападение. Эти эмоции не освобождают нас, а связывают в рамках негативной модели жизни. И иногда для того, чтобы они исчезли, достаточно простой готовности распознать их в себе и отказаться от них.

▶ Храбрость (уровень энергии 200). Энергия храбрости характеризуется мыслью «Я могу!». Это состояние, которое дает нам уверенность в себе и имеет огромное значение в процессе освобождения от негативных состояний ума. Можно сказать, что это критическая точка, отмечающая наш внутренний переход из области негативных энергий к области позитивных. Именно с этого уровня начинает развиваться осознанность: мы перестаем бояться и стыдиться собственных чувств, понимая, что они ценны и могут быть источником переработанной энергии. С этого момента мы отказываемся от необходимости постоянно защищаться и обретаем способность получать пользу от нового опыта, не боясь ошибок.

▶ Нейтральное состояние (уровень энергии 250). Комфортное, относительно безэмоциональное состояние, прагматичная готовность принимать вещи «как есть», без осуждения, попытки изменить и конкуренции.

▶ Готовность (уровень энергии 310) и принятие (уровень энергии 350). На уровне принятия мы уже отпустили большую часть наших негативных чувств, и наш способ восприятия мира изменился. Мы испытываем ощущение гармонии и правильности происходящего и готовы поддерживать окружающих. Именно в состоянии принятия мы можем простить и отпустить наше собственное прошлое и накопленные нами обиды. Мы перестаем бояться будущего, и именно это делает нас свободными в настоящем. На этом уровне мы полностью принимаем на себя ответственность за нашу жизнь и наше сознание.

Рассмотрим процесс перехода от уровня апатии к более высоким уровням шкалы эмоций на таком примере: нам необходимо выступить публично. На уровне апатии мы говорим: «Я не могу выступать публично» или «Никто не захочет меня слушать». Начав процесс освобождения от этого состояния, мы увидим, что за этими утверждениями на самом деле скрывается страх. Мы начинаем осознавать, что у нас есть желание выступить, которому этот страх мешает. В этот момент мы можем испытать гнев на самих себя за упущенные возможности, который придаст нам сил что-то изменить: например, записаться на курсы ораторского мастерства. Сделав это, мы продвинемся к уровню смелости, который приведет нас к принятию ситуации и необходимости этого выступления. А принятие поможет преодолеть остаточное сопротивление и даст нам уверенность в себе. Такой процесс осознания и трансформации эмоций характерен для практики отпускания любых негативных чувств.



▶ Смысл (уровень энергии 400). Эта форма энергии отличает человека от всего живого мира. Это возможность видеть и трактовать явления в абстрактном, обобщенном виде, в форме концепций. На этом уровне реализуется поиск смысла как существования личности, так и всего человечества. Наука и философия находятся на этом уровне.

▶ Любовь (уровень энергии 500). Одно из важных значений практики отпускания заключается в том, что в процессе освобождения от негативных состояний ума возрастает наша способность любить. Мы освобождаем огромное количество энергии и можем трансформировать ее в чувство любви, а энергия любви способна исцелять как нас самих, так и тех, кто нас окружает.

Важный аспект любви – это способность прощать, позволяющая воспринимать события нашей жизни с точки зрения блага, которое они несут. В то же время концепция прощения подразумевает, что мы все еще делим людей и события на «правильные» и «неправильные».

▶ Радость (уровень энергии 540). По мере возрастания в нас чувства любви мы начинаем испытывать безусловную радость от собственного существования и постепенно отказываемся от деления на «черное» и «белое». Наша жизнь и все в ней наполняются смыслом, а процесс освобождения становится непрерывным. Возникает не мимолетная радость, основанная на внешних источниках, а глубинная радость бытия, рождающаяся изнутри.

▶ Покой (уровень энергии 600). И постепенно мы можем перейти к состоянию покоя, на котором мы полностью перестаем переживать ситуации конфликтов как внешних, так и внутренних. На этом уровне человек может испытывать состояние озарения, полной гармонии, отсутствия всяческих усилий и страданий. Это состояние единства со всем сущим за рамками ограничений отделенности и интеллектуального восприятия мира. Это состояние пробуждения и просветления, описанное в буддизме. К сожалению, очень редкое в человеческом мире.

Распознавание эмоций
В 80-х годах прошлого века было установлено, что наши мысли хранятся в памяти в виде чувств, с которыми они связаны, а вовсе не фактов. Таким образом, умение регистрировать и понимать свои чувства (а не мысли) – намного более важный навык для развития осознанности. К одному чувству или эмоции может относиться буквально тысяча мыслей. Таким образом, осознание чувств ведет нас более коротким и эффективным путем освобождения. Процесс формирования навыка осознания чувств можно разбить на три этапа:



1. Простое наблюдение. На этом этапе важно научиться просто обнаруживать чувства и эмоции, наблюдать связь между возникшей мыслью и эмоцией, и наоборот.

2. Небольшие эксперименты. Идентификация повторяющихся мыслей и осознание чувств и эмоций, связанных с ними. Здесь требуется регистрация и принятие присутствия чувства, без сопротивления или подавления его присутствия.

3. Проживание чувства и высвобождение энергии. Мы не просто осознаем чувство, мы даем ему право быть, принимаем его до тех пор, пока оно не исчерпает себя само. Если нам удалось верно идентифицировать, прожить и отпустить чувство, мысли, с ним связанные, просто растворятся и будут замещены следующим потоком, ожидающим внимания.


10 лучших мыслей

1. Мы боимся эмоций прежде всего потому, что не владеем способом жить с ними в мире. Подавленные эмоции накапливаются и перемещаются в подсознание, где их очень сложно распознать, но откуда их действие становится еще более разрушительным и менее управляемым.

2. Наиболее часто используемые механизмы «самозащиты» от негативных эмоций: подавление и вытеснение, выражение, побег. Ни один из этих способов не позволяет использовать заложенную в эмоции или чувстве энергию конструктивно.

3. Одна из самых простых и эффективных практик, значительно снижающих степень подверженности стрессу и ведущих к устранению многих сопутствующих заболеваний, – практика признания и освобождения подавленных эмоций.

4. Практика отпускания или освобождения заключается в том, что мы регистрируем, признаем и позволяем себе переживать ту или иную эмоцию или чувство, никак не меняя, не выражая или не осуждая ее.

5. Дэвид Хокинс исследовал и создал энергетическую шкалу всех эмоций. В самом низу этой шкалы находятся чувства стыда и страха, а наверху – чувства любви и покоя.

6. Храбрость – критическая точка, отмечающая наш внутренний переход из области негативных энергий к области позитивных. Именно с этого уровня начинает развиваться осознанность: мы перестаем бояться и стыдиться собственных чувств, понимая, что они ценны и могут быть источником переработанной энергии.

7. Одно из важных значений практики отпускания заключается в том, что в процессе освобождения от негативных состояний ума возрастает наша способность любить. Мы освобождаем огромное количество энергии и можем трансформировать ее в чувство любви, а энергия любви способна исцелять как нас самих, так и тех, кто нас окружает.

8. Последовательно отпуская негативные чувства и эмоции, мы постепенно перемещаемся по эмоционально-энергетической шкале вверх, меняя таким образом качество нашей жизни.

9. Умение регистрировать и понимать свои чувства, а не мысли – важный навык для развития осознанности и движения по шкале вверх.

10. Начиная с простого наблюдения за эмоциями и чувствами, через формирование понимания связи между мыслями и эмоциями, мы формируем навык принятия, проживания и высвобождения энергии, заложенной в любом нашем чувстве.

Доусон Черч

Разум для материи

Удивительная наука о том, как ваш мозг создает физическую реальность
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Разум для материи, наука для жизни

Книга Доусона Черча продолжает и развивает идеи его первой книги «Гений в ваших генах»: исследования в современной медицине дают нам возможности для того, чтобы улучшать собственное здоровье через простые методы, связанные с повседневной жизнью.

Доусон Черч взял на себя огромную работу по обобщению важных результатов исследований – в медицине, нейронауках, смежных областях. Новые методы исследований и гипотезы, ключевые показатели – все это (вместе со ссылками на первоисточники) становится доступным для читателя, не являющегося специалистом в нейробиологии или медицине.

Черч рассказывает о том, как привычные способы потребления информации, регулярные повседневные дела, способы взаимодействия с другими людьми отражаются на работе мозга. Формирование нейронных связей, активизация определенных зон мозга, преобладание тех или иных частот волн мозговой активности – все это может быть измерено с помощью медицинских методов. Это объективно, но все еще может показаться не очень «материальным».

Зоны мозга, отвечающие за проприоцепцию[9], будут очень сильно отличаться у людей, профессионально занимающихся балетом, и людей, ведущих сидячий образ жизни.



Регулярная активизация тех или иных отделов мозга и преобладание определенных частот мозговой активности вызывает гормональные изменения.

Так, есть связь между преобладанием стрессовых реакций, большой долей бета-волн активности мозга и уровнем кортизола. Это вполне физические явления, которые мы можем измерить с помощью анализов. И дальнейшее влияние тоже вполне материально – состояние здоровья, состояние тела, состояние наших дел и отношений с близкими, нашей успешности и влияния на мир вокруг.

Эффект методов, которые могут влиять на состояние нашего мозга, тоже можно измерить, и это очень вдохновляет.

Медитация меняет то, как вы способны управлять собой, позволяя вам быть союзником своих эмоций, а не их рабом. Фильм Limitless[10] – это не фантастика, это жизнь.



Нейропластичность мозга и как мы можем на нее влиять

Доусон Черч напоминает нам о том, что на самом деле нервные клетки восстанавливаются (и это открыла нам революция в исследовании мозга в конце 90-х годов 66 века). Восстановление нейронов и постоянное изменение синаптических связей – основа нейропластичности мозга.

Новые синаптические связи создаются, когда мы изучаем новый язык, когда осваиваем новые моторные навыки и когда учимся по-новому эмоционально реагировать на привычное событие. Для мозга все это – новые паттерны.

Если нейроны в нейронной цепи стимулируются с высокой интенсивностью, число синаптических связей может увеличиваться вдвое. Те отделы мозга, которые больше используются, увеличиваются за счет того, что нейроны головного мозга переконфигурируются, образуя новые нейронные связи, чтобы соответствовать новым паттернам.



Это во многом объясняет, почему медитация работает, будучи фактически регулярной тренировкой нового эмоционального состояния. Медитация меняет то, как вы способны управлять собой, позволяя вам быть союзником своих эмоций, а не их рабом.

Команда австралийских физиологов и психологов провела эксперимент при участии Грэма Филипса, доктора астрофизики, научного журналиста и скептика. Исследование включало два месяца практики ежедневной медитации, а также психологические тесты и медицинские обследования перед началом эксперимента и сразу по его завершении. Тесты включали в себя оценку памяти, времени реакции и способности фокусироваться. С помощью МРТ оценивался объем зон головного мозга, в первую очередь отвечающих за память, обучение, контроль моторных навыков, эмоциональное регулирование.

Повторные тесты и обследования, проведенные спустя два месяца, показали, что улучшились память и когнитивные способности. Также существенно увеличилась энергоэффективность мозга: требовалось меньше нейронной активности для достижения лучших результатов. Это коснулось в том числе моторных навыков: вдвое ускорилась реакция на неожиданные события. Среди прочего увеличилась область гиппокампа, отвечающая за эмоциональную регуляцию (обычно эта область практически не увеличивается у взрослых людей).

Исследовательские группы по всему миру провели более 20 исследований с аналогичным протоколом: обследование с помощью МРТ до и после периода медитаций. Результаты похожи на данные Филипса: увеличение зон мозга, отвечающих за внимание и эмоциональное регулирование.



Как влияет информация
На нейронную пластичность воздействуют не только практика и эмоциональное состояние, но и то, как человек систематически обращается с информацией. Один из принципиальных выборов – потреблять информацию или производить ее.

Если человек выбирает быть потребителем информации, он фактически передает управление своим сознанием тем, кто информацию производит. Это нормальное решение, важно помнить, что все еще остается возможность выбора источника информации и ее характера. Человек может потреблять бесконечные новостные ленты с сюжетами катастроф, бедствий, кризисов и преступлений. С другой стороны, человек также может сделать выбор в пользу того, чтобы наполняться позитивной и поддерживающей информацией.

Супруга Доусона Черча читает воодушевляющую и мотивирующую литературу, выбирает аналогичные подкасты и видео, ведет чаты/списки рассылок и закрытые группы со своими близкими и друзьями, где они делятся вдохновляющими новостями.



Информация влияет на человека, меняет его настроение, и сам человек влияет на окружающий мир своим состоянием. Мы влияем на мир вокруг нас с помощью нашего сознания, но чаще всего бессознательно. Было бы отлично делать это сознательно и систематически.

Конечно, стоит помнить: нейропластичность – это процесс, синаптические связи обновляются постоянно. И если мы хотим поддерживать полезные привычки, важные для нас навыки, благоприятные эмоциональные состояния, это нужно делать регулярно.

Если мы не используем определенные типы нейронных связей три и более недель, тело начинает перестройку, чтобы использовать эти строительные блоки для чего-то нового.




Эмоции и частоты волн активности мозга

Эмоции вызывают изменения на молекулярном уровне в виде нейротрансмиттеров[11]. Среди важнейших следует назвать серотонин, дофамин, эндорфины, окситоцин и анандамид. Именно нейротрансмиттеры связаны с тем, как мы переживаем психологически важные вещи. Серотонин ассоциируется с удовлетворением, дофамин с переживанием награды. Эндорфины блокируют боль и увеличивают удовольствие.

Также нейротрансмиттеры участвуют в том, как мы переживаем нашу связь с другими людьми. Например, окситоцин стимулирует чувство связи и близости с другими.

Современная наука позволяет опосредованно исследовать различные состояния сознания через измерение частот волн активности мозга с помощью ЭЭГ. Преобладание каждого из типов волн связано с определенным типом активности головного мозга, а также с определенными типами состояний человека.



[image: ]

Гамма – самая высокая частота волн активности мозга (40-100 Гц), эти волны преобладают, когда мозг обучается, делает ассоциации/связи между феноменами и интегрирует информацию, приходящую из разных отделов мозга.

Исследователи рассматривают гамма-волны как нейронный коррелят сознания (neural correlate of consciousness, NCC) – состояние, связывающее активность мозга и субъективное переживание сознания.

Гамма-волны связываются с самыми высокими состояниями продуктивности в интеллектуальной деятельности, с творчеством и пиковыми состояниями. Мозг, создающий большой объем гамма-волн, отражает сложную нервную организацию и высокую степень осознанности.

Когда буддийских монахов просили медитировать на сострадание, исследования зафиксировали рост именно гамма-волн медитирующих.



Бета-волны (12–40 Гц) – следующая по высоте частота. Исследователи выделяют высокие и низкие бета-волны. Показания высокой беты (15–40 Гц) – это волновая активность мозга людей с высоким уровнем тревожности, людей, переживающих фрустрацию, и людей, находящихся в стрессе.

Высокая бета – это то, что принято называть «ум обезьяны». Активизация этих волн буквально закрывает те отделы мозга, которые отвечают за рациональное мышление, память, принятие решений и объективную оценку. Кровоснабжение префронтальной коры «мыслящего мозга» сокращается на 80% от нормы. Чем в большем стрессе находятся люди, тем более высокой частоты бета-волны продуцируют их мозг.

Низкая бета (12–15 Гц) связана с синхронизацией наших автоматических телесных функций, это так называемая частота сенсомоторного ритма (sensorymotor rhythm frequency, SMR). Также низкая бета характеризует спокойное сфокусированное состояние.

Бета требуется для обработки информации и линейного мышления, поэтому нормальный уровень низкой беты необходим.

Когда вы сфокусированы на решении проблемы, сочиняете стихотворение, составляете наилучший маршрут из пункта А в пункт Б, приводите в порядок свой финансовый счет, низкая бета это ровно то, что нужно.



Альфа-волны (8-12 Гц) – это состояние расслабленной алертности, способности действовать. Альфа-волны являются своего рода коннектором между высокочастотными и низкочастотными состояниями, оптимальным состоянием, из которого можно легко переключиться в другие.

Исследование людей в состоянии высокой продуктивности показало, что мозг каждого из них излучал очень высокую долю альфа-волн.



Тета-волны характерны для фазы поверхностного сна. Когда нам снятся сны и есть быстрые движения глаз – наш мозг преимущественно на частоте тета. Тета также считается преобладающей частотой для людей в трансовых состояниях, под гипнозом и людей в высококреативных состояниях.

Дельта-волны характерны для глубокого сна, фазы сна без быстрого движения глаз. Также высокий объем дельта-волн характерен для практиков медитации.

Когда человек боится, его альфа-мост исчезает. У него все еще могут быть дельта и тета-волны, но доступ к этим ресурсам как будто перекрыт. Преобладают бета-волны и режим выживания.

Черч приводит результаты исследования, посвященного сравнительному анализу волн мозговой активности практиков медитации, принадлежащих пяти разным традициям (цигун, дзен и др.). В качестве показателя, который использовался в исследовании, выступило соотношение (индекс) между бета и дельта волнами. Это соотношение измерялось до, во время и после медитации. Паттерны оказались очень похожими во всех практиках медитации – снижение бета и увеличение дельта-волн.



Мозг может меняться под воздействием тренировок ума, в особенности того, что называется тренировкой внимания.

Биомаркеры и влияние разных частот на регенерацию клеток

Клетки постоянно обновляются – одни полностью обновляются в течение нескольких недель, другие в течение нескольких месяцев, третьи – в течение нескольких лет.

Тело состоит примерно из 37 триллионов клеток. Каждую секунду обновляется примерно 810 тысяч клеток. Тело создает около 1 триллиона новых клеток крови (красных кровяных телец) ежедневно, средний срок жизни этих клеток – четыре месяца. Таким образом, в вашем теле сейчас нет ни одной клетки крови, что текла там полгода назад – они все обновились. Обновляются все клетки в теле, в том числе клетки костей. 10% скелета обновляется ежегодно.



Это постоянное обновление основных составляющих нашего тела говорит о том, насколько быстро и полно мы способны исцеляться. Регенерация клеток и тканей и способность к исцелению заложены в нашей природе.

Ключевой вопрос: какие именно клетки обновляются и как воздействовать (если это возможно) на рост здоровых клеток, как стимулировать восстановление определенных типов клеток?

Несколько основных биомаркеров, которым ученые уделяют большое внимание:




▶ стволовые клетки – это основа, которая может стать любым типом клетки: клетками костей, мышц, легких или кожи в зависимости от потребностей тела. Эта универсальность стволовых клеток делает их чрезвычайно важными для способности тела к выздоровлению. Ученые используют их количество как показатель того, насколько эффективно работает иммунная система.

▶ гормон роста (GH) отвечает за деление клеток и их регенерацию.

▶ оксидативный стресс – свободные радикалы вредны для человеческого организма, в отличие от кислорода, который содержится в обычном воздухе. Оксидативный стресс, результат воздействия свободных радикалов, считается одной из причин старения.

▶ теломеры – окончания хромосом клеток. Каждый раз, когда клетка делится, теломеры немного уменьшаются. Теломераза – это энзим, который добавляет молекулы ДНК к концам теломер. С возрастом цепочки ДНК теломер на концах хромосом сокращаются – примерно на 1 процент в год. Длина теломер указывает на биологический возраст человека[12].




Именно эти биомаркеры используются в исследованиях, так как с их помощью можно судить об активизации нашей иммунной системы.

Когда человек в стрессе, клетки умирают быстрее, для их обновления тело вынуждено делать процесс деления более интенсивным. Это приводит к тому, что длина теломер уменьшается быстрее. Сейчас длина теломер стала популярным генетическим тестом, но фактически люди, которые умеют расслабляться, имеют больше шансов прожить дольше.

Как работает окно частот
Когда исследователи воздействовали на клеточные культуры колебаниями разной частоты, они обнаружили, что некоторые частоты стимулируют рост определенных клеток. Клетки чувствительны к очень ограниченному спектру, так называемому окну частот, не выше и не ниже. Хорошая новость – в окно попадают частоты, которые естественным образом генерируются нашим телом, нашим мозгом, в частности альфа, тета, гамма, дельта.

Воздействие частот, попадающих в окно, по результатам исследований, уменьшает проявление симптомов при болезни Паркинсона и диабете, улучшает показатели по биомаркерам. Также растет количество исследований, упоминающих ремиссию и/или увеличение продолжительности жизни при раке и аутоиммунных заболеваний в контексте воздействия на человека окна частот.

Так, когда наш мозг производит дельта-волны во время фазы глубокого сна и медитации, мы буквально купаем наши клетки в частотах, которые имеют огромный потенциал положительного воздействия на уровне физиологии: от роста теломер и нормализации уровня гормона роста до регенерации наших нейронов.


«Мозг пещерного человека», кортизол и когерентность

Мозг человека был создан, чтобы тревожиться и быть начеку. Благодаря естественному отбору (и тиграм в чаще) способность замечать что не так, стала высочайшим искусством. По умолчанию мозг находится на бета-волнах – в режиме выживания. И в этом смысле мозг современного человека мало отличается от мозга человека пещерного.

Исследования показывают, что повторяющиеся негативные мысли, преимущественно о повседневных делах, составляют большую часть того, что ежедневно наполняет сознание любого человека. Когда мы просыпаемся, наш мозг еще находится в режиме тета и дельта-волн, потом мы всплываем в альфа и потом переключаемся в бета. Мы начинаем думать и беспокоиться.



Наши предки могли совершать ошибки двух типов: думать, что тигр не затаился в кустах, тогда как он там есть, и считать, что тигр в кустах, хотя его там нет. Наказанием за первый тип ошибки была смерть, а немедленное наказание за второй тип ошибки отсутствовало (и с последствиями этого мы имеем дело сегодня).

Наш мозг не рассчитан на то, чтобы испытывать постоянный стресс долгое время (и выдерживать постоянно высокий уровень гормонов стресса). Но сейчас именно это и происходит – мы живем на порядок дольше пещерного человека, а мозг регулярно реагирует на повседневные события, как на тигра в чаще. То, что спасало когда-то наших предков, убивает нас сегодня. Наши мысли – главная опасность для нашего выживания.

Осторожно, стресс!
Есть два основных гормона стресса: кортизол и адреналин. Адреналин – краткосрочно действующий гормон стресса, отвечающий за реакцию «бей или беги». При стрессе он выделяется немедленно. Кортизол – гормон стресса длительного действия, у которого есть естественные пики в течение суток. Аналогично адреналину уровень кортизола резко поднимается за несколько секунд в момент стресса. Стресс нарушает естественный суточный цикл кортизола. Уровень кортизола растет и когда мы убегаем от тигра, и когда просто беспокоимся.

Хронически высокий уровень гормонов стресса (в особенности кортизола) ведет к внушительному списку симптомов, среди которых высокое артериальное давление и сахар в крови, снижение заживляемости ран и восстановления костей, быстрая утомляемость, ухудшение состояния кожи, ускорение процессов старения. Также хронически высокий уровень кортизола – важный фактор таких заболеваний, как болезнь Альцгеймера, ожирение, диабет, остеопороз.

Эмоции легко захватывают сознание в плен, простого триггера достаточно для запуска эмоциональной реакции, и состояние человека изменяется моментально, осознание этих изменений может быть сильно отложенным. Мозг пещерного человека неэффективен: исследования показывают, что в стрессе доли мозга работают рассинхронизированно. Фактически в стрессе человек теряет способность мыслить объективно и реалистично смотреть на вещи.

Во время стресса от лобных долей мозга, где находятся когнитивные центры, оттекает до 70% крови (в сравнении с нормальным кровоснабжением). Поскольку кровь переносит кислород, это означает кислородное голодание. Это как во время работы компьютера резко выключить его из сети – материалы на жестком диске (как и все ваши знания и навыки в префронтальной коре) останутся на месте, но у вас не будет возможности немедленно воспользоваться ими.



Почему важна когерентность мозга
В противоположность этому мозг, работающий на максимуме эффективности, на ЭЭГ показывает высокую когерентность (синхронистичность) в работе отделов мозга и отдельных нейронных групп. Приводя в порядок мысли, мы позволяем увеличиться когерентности в работе мозга. В высококогерентном состоянии наш мозг способен оказывать эффект и на наше физиологическое состояние.

Это довольно длинная цепочка, но гораздо важнее то, что с ее помощью можно решить задачу: снижая уровень стресса, в том числе с помощью упражнений (направленных на поиск более когерентного состояния мозга), медитаций (из любой подходящей для вас традиции) и нейтрального телесного контакта (обнять близкого человека), мы можем нормализовать уровень кортизола. Важно делать это регулярно.

Снижение и повышение уровня кортизола отличается от включения или выключения лампочки. Это плавное движение в рамках определенного времени.



Еще один способ снижения уровня стресса и тренировки когерентности работы разных отделов мозга связан с феноменом синхронистичности.

Спонтанно синхронизированные последовательности – одна из базовых характеристик природы, и исследования этого феномена есть в математике, теории систем, психологии. В частности, юнгианский анализ, так или иначе повлиявший на многие современные подходы в психологии и психотерапии, уделяет синхронистичности очень много внимания.

Доступный любому из нас способ развития синхронистичности – наблюдение за совпадениями в своей жизни, а также наблюдение за цепочками таких совпадений.

Доусон Черч рассказывает о том, как однажды зашел в тупик, работая над одной из глав своей книги. У него не получалось разобраться в одной сложной научной теме. Он был так огорчен этим и так погружен в работу, что по ошибке дал согласие на выступление на двух конференциях, проходящих на разных концах США в течение одних выходных (чего он обычно старался избегать). Обнаружив ошибку, Черч решил все-таки выступать на обеих конференциях. После мучительного длительного перелета, недосыпа и выступления на второй конференции он обнаружил, что рядом с ним на научной секции сидит специалист – да-да, по той теме.

Этот специалист буквально недавно написал по этой теме большую работу и был рад рассказать о ней Черчу в деталях.



Синхронистичность – это не только то, что происходит, но и то, что можно натренировать. Когда мы обращаем на что-то внимание, мы учим свой мозг фокусироваться на этом больше. Осознанное использование эффекта наблюдателя дает свои плоды: мы формируем новые нейронные связи и именно те, которые сами выбираем.

Наблюдая и отмечая совпадения в жизни, важно предварительно сформулировать приоритетные для вас темы, проекты, задачи. Тем самым мы создаем направленное внимание и начинаем управлять синхронистичностью.

Можно условно выделить пять ключевых сфер жизни: работа (включая построение карьеры и выход на пенсию), любовь (включая все близкие отношения), деньги, здоровье (включая вес, диеты и упражнения), духовность.

Люди часто являются экспертами и мастерами как минимум в одной из этих сфер, но есть сферы, где они буквально вынуждены вести сражение. Стоит определить сферу, где проходит сейчас ваше личное сражение. И постараться окружить себя людьми, которые будут вдохновлять вас к позитивным изменениям именно в этой сфере. Это лучшее, что мы можем сделать для своего психического и физического здоровья.



Важно наблюдать и отмечать синхронистичности в выбранных сферах, это поможет через цепочку последовательных шагов постепенно прийти к решению. Это применимо, в частности, к сфере здоровья и карьеры.

«Направленное внимание – не то, что вы подумали об исцелении: раз и моментально исцелились. Это больше похоже на то, что вы начали готовить блюдо по рецепту, а потом обнаружили, что не хватает важного ингредиента, например перца. Вы выходите из дома, добираетесь до магазина, а там находите полку с нужным продуктом. Вы же не оказались перед полкой в магазине немедленно, как только обнаружили, что вам не хватает этого ингредиента?».

Доусон Черч



Также работает и направленное внимание, позволяя найти решение через цепочку постепенных шагов. Один из способов отмечать эти шаги – делать в своем дневнике пометку с буквой 1, встречая в течение дня синхронистичность в важной сфере, как это делает Доусон Черч.


Семь недель практики

Выделите семь недель на то, чтобы постепенно и поэтапно привносить в свою жизнь и реализовать на практике идеи этой книги.

Идеи и практики для первых четырех недель
Поддерживайте и формируйте новые нейронные связи с помощью фокуса на позитивной информации.



▶ Заведите дневник (купите для этого отдельный блокнот) для заметок о вашей личной практике (относительно того, как разум влияет на материю). Запишите туда список своих намерений. Какие 10 пунктов могли бы изменить вашу жизнь к лучшему?

▶ В своем дневнике отметьте, какие мелочи становятся для вас триггером раздражения (как можно реагировать на них иначе?).

▶ Отправьте небольшую часть от вашего следующего дохода на благотворительность, посвященную социальным изменениям.



Выделяйте время на практики, которые помогают снизить долю высоких бета-волн и увеличить долю альфа, тета, дельта и гамма волн.



▶ Практикуйте медитацию каждое утро (и/или каждый вечер) как минимум 10 минут.

▶ Используйте звук сознательно. Попробуйте на неделю отказаться от любой музыки, кроме музыки для медитации. Пойте по крайней мере несколько минут в день, когда вы одни.

▶ Побудьте в более глубоком, чем обычно, контакте с водной стихией: насладитесь ванной, наблюдайте за игрой света на водной ряби.

▶ Проводите как минимум 10 минут утром и 10 минут вечером с вашим близким человеком (например, супругом или супругой). Напишите маленькое письмо (сообщение, C-KaiJ) тому, кого вы любите, – и отправьте его.

▶ Чаще улыбайтесь другим людям, чтобы способствовать развитию позитивных эмоциональных связей. Практикуйте альтруизм: улыбнитесь незнакомцу, поблагодарите людей, которые помогли вам в магазине, сделайте что-то приятное и неожиданное для кого-то из ваших знакомых.

Идеи и практики для недель пятой, шестой и седьмой
▶ Продолжайте практиковать медитацию как минимум 10 минут каждое утро и вечер.

▶ Сознательно прикасайтесь к членам своей семьи каждый день – используйте нейтральные прикосновения (это могут быть ободряющие похлопывания по плечу, прикосновения к спине, объятия).

▶ Послушайте записи для медитативных практик, пока вы идете, делаете пробежку и физические упражнения.

▶ Взгляните в свой дневник за последние несколько недель. Замечаете ли вы какие-то синхронистичности? Отметьте их.



Возможно и полезно не только отмечать синхронистичности, но и дополнительно привносить их в свою жизнь. Когерентность работы разных отделов мозга также связана с положительной сонастроенностью с другими людьми (близкими, коллегами, знакомыми, теми, с кем мы просто пересекаемся в течение дня в транспорте и других общественных местах).



▶ Утром, прежде чем начать свой день, переведите себя в самое ресурсное состояние, на самые высокие частоты, которые вам доступны, используйте любые из подходящих вам практик, описанных выше (медитация, дневник, общение с близкими, нейтральные прикосновения, музыка и др.).

▶ Если вы практикуете медитацию утром и вечером, выразите во время практики намерение настраиваться в повседневной жизни на синхронистичности в приоритетных для вас темах и сферах жизни (просто проговорите это про себя во время медиации).

▶ В своем дневнике запишите три значимых (больших) совпадения, которые случились в вашей жизни.

▶ Также в своем дневнике запишите любые синхронистичности, которые случились с вами за последние несколько недель.

▶ Воздержитесь от того, чтобы убеждать или принуждать близких заниматься полезными практиками. Отнеситесь с уважением к выбору и свободе воли других людей и сфокусируйтесь на том, что вы можете изменить к лучшему в своем состоянии и в контакте с другими людьми.

▶ Отметьте, как изменилось к лучшему ваше состояние за эти семь недель: физиологические изменения, изменение телесного состояния, ежедневные мысли. Как изменились ваши желания и устремления, действия, которые вы предпринимаете.

▶ Отметьте позитивные изменения, которые произошли за эти семь недель в вашем взгляде на мир, себя и собственные возможности.

10 лучших мыслей

1. Нервные клетки восстанавливаются, а связи между нейронами постоянно перестраиваются – и мы можем опосредованно использовать этот феномен нейропластичности себе во благо. Сознательное производство и потребление информации, регулярная тренировка важных для нас навыков – основные инструменты, которые в этом помогут.

2. Фоновая тревога и постоянный стресс – эволюционно заложенный автоматизм, проявление «мозга пещерного человека». Тревожность и стресс – наше эволюционное наследие, помогающее в вопросах жизни и смерти. Увы, они включаются автоматически и регулярно в самых простых повседневных ситуациях.

3. Во время стресса существенно снижается способность гибко переключаться между разными видами деятельности. Преобладание в активности мозга высоких бета-волн стресса сокращает или полностью убирает «альфа-мост», создающий способность человека переключаться.

4. Эмоциональное регулирование – прямая забота о здоровье, поскольку фоновая тревожность и стресс приводят к хронически высокому уровню кортизола. Хронически высокий кортизол в свою очередь создает условия для огромного числа серьезных заболеваний: от повышения сахара в крови и уменьшения мышечной массы до ожирения и диабета, от ускорения старения и гибели нейронов в отделах мозга, отвечающих за память, до болезни Альцгеймера.

5. Важно сначала выйти из стресса, а затем принимать серьезные решения или заниматься интеллектуальным трудом. Когда человек в стрессе, его когнитивные способности и способность принимать взвешенные решения ухудшаются. Это просто физиология – кровь отливает от лобных отделов мозга, отвечающих за эти способности.

6. Эмоциональная регуляция помогает снизить уровень стресса. Полезные практики эмоциональной регуляции: корректировать свои привычные реакции на эмоциональные триггеры, использовать расслабляющую музыку, осознанно потреблять, создавать и распространять информацию (она сильно влияет на нас и наше окружение).

7. Наш собственный мозг способен оказывать помощь телу, генерируя частоты волн мозговой активности, положительно влияющие на гормональный фон, а также на важнейшие биомаркеры. «Окно частот» открывается разными способами: глубокий сон и медитация помогут улучшить общее состояние здоровья и увеличить объем дельта-волн, а объем тета-волн позволяют увеличить медитация, быстрый дневной сон, трансовая музыка.

8. Позитивный контакт с другими людьми, наблюдение за синхронистичностями, ведение дневника – важные способы снижения стресса и увеличения когерентности в работе мозга. Важно сознательно выделить внимание и время для нейтрального телесного контакта с близкими (например, объятия), для позитивных эмоциональных контактов (поговорить с любимыми, улыбнуться коллегам). Полезно отмечать в дневнике небольшие позитивные изменения и интересные совпадения.

9. Ежедневная практика медитации буквально создает новую, улучшенную версию нашего мозга. Исследования показывают, что два и более месяца ежедневной практики медитации – эффективный способ улучшить состояние памяти, когнитивные способности, повысить способность к эмоциональной саморегуляции.

10. Медитация и практики саморегуляции помогают снизить уровень стресса, нормализовать уровень кортизола, обеспечить возможность для регенерации тканей и исцеления тела.


Итан Кросс

Внутренний голос

Почему мы говорим с собой и как это на нас влияет
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Как устроено наше сознание

Где рождается внутренний голос
От трети до половины времени бодрствования мы не живем в настоящем. Мозг то и дело подгружает воспоминания, озадачивает воображаемыми сценариями, забрасывает тревогами, заставляет воображать ближайшее и отдаленное будущее. И вся эта работа ума сопровождается бесконечными размышлениями: голос в голове советует, предостерегает, пугает, беспокоит, мы додумываем старые или еще не состоявшиеся споры. Все это ужасно утомляет – настолько, что хочется приказать внутреннему собеседнику если не заткнуться совсем, то хотя бы немного помолчать. Но мысли все равно приходят на ум, иногда – целыми полчищами. Огромную часть своей жизни мы проводим… в собственном уме!

Всю эту болтовню не получится остановить – и не нужно. Способность нашего ума блуждать, заглядывая в прошлое и будущее, – огромное эволюционное преимущество, которое позволяет людям учить и учиться, рассказывать истории, планировать, мечтать, избегать опасностей. К счастью, природа предусмотрела и способы, которые позволяют сделать поток мыслей куда более эффективным и гармоничным.

Посмотрим, как все устроено у нас в сознании. Важнейшая его часть – память: именно способность накапливать, фильтровать и сохранять гигабайты окружающей информации позволяет нам ориентироваться в мире. Работа памяти тесно связана с нашими языковыми способностями. Воспринимая информацию в звуковой и речевой форме, мозг умеет удерживать ее через проговаривание про себя. Этот механизм начинает развиваться уже в раннем детстве. При этом языковое развитие человека идет рука об руку с эмоциональным: так, малышам разговоры вслух помогают развивать самоконтроль. Принципиальную роль в созревании внутреннего голоса играет общение детей с родителями, которые вольно или невольно учат своим моделям поведения, реакциям на действительность, в том числе словесным. Именно внутренний голос, крепнущий в нас с годами, играет ключевую роль в создании нашего «я». Размышляя о своих желаниях, ценностях, потребностях, мы тем самым рассказываем самим себе историю собственной жизни.

С возрастом мы замечаем, что наш внутренний рассказчик чересчур болтлив. Подсознательно мы понимаем, что его соображения не всегда имеют отношение к реальности, и все-таки противостоять внутреннему спору с самим собой мы чаще всего не в силах.

«Я ни на что не гожусь», «Боюсь, у меня не получится», «Что она хотела этим сказать?» – вот типичные формулировки нашего мысленного собеседника.

Парадокс Соломона
Эти бесконечные внутренние переговоры самым пагубным образом сказываются на нашем внимании – они нас отвлекают. Поэтому взволнованный вратарь может пропустить мяч, а взвинченный преподаватель – потерять нить рассуждения на лекции. Как компьютер виснет, когда запущено слишком много программ, так и мозг работает хуже, если перегружен умственной болтовней.

Дело еще и в том, что эта болтовня не обладает успокаивающим эффектом – напротив, усугубляет стресс. Раз за разом проигрывая в памяти обидный разговор или нелепый поступок, мы злимся еще больше. В кровь вновь и вновь вбрасываются гормоны стресса, которые начинают отравлять организм: это грозит не только эмоциональным переутомлением, но и ухудшением иммунитета, обострением хронических болезней. Ловушка в том, что умственная жвачка полностью захватывает наше внимание, не позволяя посмотреть на ситуацию шире. При этом мы способны давать вполне здравые советы другим людям. Русские говорят об этом: «Чужую беду руками разведу, а к своей ума не приложу». Итан Кросс называет это парадоксом Соломона.

Древнееврейский царь прославился своими мудрыми и взвешенными суждениями о поступках других людей (отсюда идиома «Соломоново решение»), но в личной жизни оказался куда менее дальновидным. Соломон имел семьсот жен, среди которых были чужестранки, убедившие царя поклоняться божествам других земель. Это привело к падению царства Соломона.



Чаще всего мы не можем занять по отношению к событиям собственной жизни ту же спасительную дистанцию, которую имеем по отношению к событиям, происходящим с другими людьми. Но тут-то и кроется решение проблемы: нужно научиться взглянуть на себя со стороны. Как это сделать?

20 способов успокоить внутреннего собеседника

Все способы, помогающие дистанцироваться от внутренней болтовни, делятся на три типа:




▶ те, которые можно практиковать самостоятельно, в уме;

▶ те, которые связаны с другими людьми;

▶ те, которые связаны с окружающим пространством.




Каждый человек выбирает способы, которые ему ближе, комбинируя их в удобном для себя сочетании.

Способы, которые можно практиковать в уме
1. Обратитесь к себе в третьем лице. Как мы помним, эмоции и их словесная форма тесно связаны. Поэтому самый простой способ – скорректировать лингвистические настройки. Любопытно, что многие мемуаристы используют именно этот прием: самый известный пример – «Записки о Галльской войне» римского императора Жлия Цезаря, в которых он повествует о своей жизни, говоря «он» вместо «я». И наоборот: психологи выяснили, что рост количества «я-постов» на странице пользователя Facebook часто сигнализирует о его депрессии. Обращаясь к себе в привычном первом лице, мы лишь сильнее застреваем в ситуации. Безобидное же «дружище, ну-ка взбодрись», сказанное самому себе, – самый простой способ встряхнуться.

Этот прием имеет и более глубокие, социальные последствия. В ходе одного исследования психологи просили людей живо представить ситуацию: они наблюдают за тем, как близкий человек совершает преступление, потом к ним подходит полицейский и спрашивает, видели ли они что-нибудь. Участники, которые размышляли о том, что им следует делать, используя свое собственное имя в третьем лице («Какие факторы Марк учитывает, принимая такое решение?»), чаще сообщали о правонарушениях полицейскому.



Если такая форма обращения кажется непривычной, представьте, что даете аналогичный совет другу, испытывающему похожую проблему. В спорной ситуации, затрагивающей интересы многих людей, вообразите нейтрального наблюдателя, который мотивирован найти наилучший результат для всех вовлеченных сторон.

2. Размышляя о своем негативном опыте, представляйте его не как нечто уникальное, а как свойственное многим людям. В 2015 году Дэвид Голдберг, предприниматель из Кремниевой долины и муж главного операционного директора Facebook Черил Сэндберг, погиб в аварии. Чтобы справиться с потерей, женщина стала вести публичный дневник в Facebook. Ее записи отличала одна грамматическая деталь: Сэндберг рассказывала о своем опыте с помощью местоимения «вы». «Когда происходит такая трагедия, вы можете поддаться горю, а можете попытаться найти в жизни смысл…» Формулируя мысли таким образом, Сэндберг давала понять себе и другим: она не одинока в такой беде, многие люди переживали подобное, ее опыт имеет общечеловеческий смысл. Мы, люди, – социальные существа, и для нас нет утверждения более поддерживающего, чем это[13].

3. Регулярно записывайте мысли и чувства, вызывавшие сильные переживания. Не беспокойтесь о грамматике или орфографии, отпустите мысли на волю. Дистанция рассказчика «обезболивает» переживания, побуждая относиться к ним более рассудительно.

4. Переживая трудные времена, подумайте о том, как будете чувствовать себя через месяц или через год. В такой перспективе многие невзгоды нередко оказываются не столь ужасными. Подобное упражнение ясно показывает и то, насколько переменчиво наше эмоциональное состояние: то чувство, которое занимает ум сегодня, послезавтра уже выдохнется.

Этот прием помог Итану Кроссу справиться с одним из главных раздражителей 2020 года – пандемией. Сначала в голове крутились беспокойные мысли вроде «Как я смогу работать, не выходя из дома?», «Что будет с благосостоянием моей семьи?». Но потом Кросс задумался о том, что он будет чувствовать и делать, когда пандемия закончится. Чем подробнее он представлял это мирное будущее, тем сильнее ощущал, насколько временны нынешние трудности.



5. Измените точку зрения на обстоятельства. Кросс называет этот прием «муха на стене». Как бы выглядели переживаемые вами события с точки зрения сидящего под потолком насекомого? Можно представить, как вы медленно удаляетесь от неприятной сцены, как она становится все меньше в вашем воображении. Разновидность этого приема: подумать о том, как переживание соотносится с другими событиями в вашей жизни или с судьбами других людей, как другие отреагировали бы на подобную ситуацию (возможно, вовсе не увидели бы в ней проблемы).

Будьте осторожны: этот прием «обезвреживает» и позитивные переживания! Если вы получили повышение на работе, но вдруг задумались над тем, что достаток и высокий статус не так-то важны в глобальном смысле, что миллионеры и нищие одинаково смертны, что деньги – просто бумага… в общем, если вы стали рассуждать в таком духе, заслуженная радость обязательно потускнеет. Позитивные переживания требуют максимального погружения в приятную ситуацию!

6. Воспринимайте трудности не как проблемы, а как вызовы. Биологическая реакция на трудность всегда одинаковая: в кровь поступают гормоны стресса, они заставляют нас дышать чаще, а сердце биться быстрее. Порой это неприятно, но природа придумала этот механизм не для того, чтобы мы саботировали самих себя, а чтобы помочь нам мобилизоваться (гормоны стресса вырабатываются и в более безобидных ситуациях – так, они поступают в кровь на рассвете и тем самым помогают нам проснуться). Так что все зависит от нашей интерпретации. Если мы воспринимаем трудность как проблему, частое сердцебиение и «бабочки в животе» нас сковывают. Если мы готовы к вызову, гормоны стресса нас бодрят. Это затрагивает не только психику, но и физиологию: сердечно-сосудистая система храбрецов подвергается куда меньшим нагрузкам, чем у нервничающих людей. Переназвать трудность поможет правильный настрой – воспоминания о том, как что-то подобное случалось с вами или с кем-то еще в прошлом и все справились.

7. Используйте силу подбадривающих ритуалов: пусть суеверие работает на вас. Неважно, укоренены ли они в вашей культуре (молитвы, медитация) или придуманы вами. Любая фиксированная последовательность действий:




▶ дает важное ощущение контроля над ситуацией;

▶ отвлекает от переживаний, перенаправляя внимание;

▶ соединяет нас с чем-то большим, дает ощущение общности (таково действие молитвы).

Создавая эту книгу, Кросс выработал собственный ритуал: если не пишется, нужно прибраться в кабинете, очистить рабочий стол от лишних бумаг. Еще один ритуал Кросса – семейный: каждое утро, вернувшись со спортивной тренировки, он печет вафли для своих детей. Это действие позволяет проникнуться ощущением выходного дня, гармонизирует обстановку в доме.



Способы, которые связаны с другими людьми
Они делятся на два вида: как мы можем поддержать других и как мы сами можем получить поддержку.

Способы поддержки других:
1. Не только сочувствуйте, но и помогайте советом. У каждого, кто обращается к нам со своей бедой, есть две потребности: эмоциональная (быть услышанным) и когнитивная (понять, что делать дальше). Проблема в том, что часто человек застревает на первой, эмоциональной. Мы верим, что нам или собеседнику нужно «всего лишь выпустить пар» – но психика так не работает. Скорее тут уместно сравнение с костром, в который мы, вновь и вновь обсуждая проблему вне практического русла, подбрасываем поленья: на ум приходят все новые негативные ассоциации, вспоминаются старые обиды, горе растет… Куда продуктивнее сочетать сочувствие с полезным советом. Но помните, что совет может оказаться и непрошеным, это бьет по самооценке переживающих людей сильнее, чем можно подумать. Отсюда следующее правило:

2. Незаметная поддержка бывает действеннее прямой помощи. Приберитесь в доме, даже если уставшие близкие об этом не просят. Создайте мужу или жене комфортные условия для удаленной работы. В присутствии человека, которому требуется помощь, невзначай заведите разговор о похожей проблеме, не переходя на личности, и спросите у окружающих совета.

3. Обнимите близкого человека. Когда люди чувствуют нежное прикосновение близких, они подсознательно интерпретируют это как сигнал безопасности. Это ощущение закреплено на нейрохимическом уровне: в такие моменты в нашу кровь поступает гормон удовольствия окситоцин.

4. Научите своих детей в сложных ситуациях притворяться супергероями, мысленно называть себя именем любимого персонажа.

Такая игра – один из эффективнейших тренажеров уверенности в своих силах: потом ребенок повзрослеет, вера в супергероя уйдет, а уверенность останется.

Психологи называют это «эффектом Бэтмена». В одном эксперименте детей, выполнявших скучное задание, попросили притвориться супергероями, а затем спрашивать себя, как они справляются с заданием, обращаясь к себе по имени персонажа. Дети, которые поступали таким образом, демонстрировали куда большую настойчивость в выполнении задания, чем дети, которые размышляли о своей работе, обращаясь к себе в первом лице (дети в третьей группе, использовавшие в рассуждениях собственное имя, также показали лучшие результаты, чем «я»-группа).



5. Будьте источником уверенности для других. Мы, люди, – социальный вид, а потому влияем друг на друга куда сильнее, чем нам кажется. И сверхуверенные в себе люди прислушиваются к мнению окружающих. Даже случайная реплика обладает огромным позитивным или негативным эффектом. Будем же вселять друг в друга уверенность почаще! Не стесняйтесь подбадривать близких и знакомых, напоминать им о их достижениях, говорить, как гордитесь ими.

Способы получить поддержку:
1. Для каждой проблемы – свой советчик. Универсальных советчиков не существует, у каждого свой опыт. Супруг(а) души в вас не чает, всегда готов(а) прийти на помощь, но совсем не разбирается в вашей работе? Значит, обсуждать профессиональные проблемы удобнее с коллегой или лучшим другом. Экономисты знают, что диверсификация портфеля акций означает выгоду и безопасность; диверсификации отношений это тоже касается.

2. Не пренебрегайте физическими контактами. Зная об их преимуществах, вы можете не ждать, пока кто-то захочет вас обнять, но попросить кого-то близкого обнять вас или просто сжать руку. Полезно даже тисканье неодушевленного предмета вроде плюшевого мишки.

3. В трудную минуту посмотрите на фото любимого человека. Так вы апеллируете к глубоко укорененному в нас общественному инстинкту: мы сильнее вместе, а не поодиночке. Сама мысль о том, что всегда есть кто-то, готовый поддержать, глушит внутреннего собеседника.

4. Вдохновляйтесь силой коллективных ритуалов, будь то совместная медитация, исполнение корпоративного гимна или концерт органной музыки.

5. Используйте социальные сети для того, чтобы получить реальную поддержку, а не для того, чтобы убить время. Такая установка позволяет сполна использовать преимущества соцсетей (быстрая связь, широкий круг знакомств) и нивелировать минусы (общение не с реальными людьми, а с приукрашенными аватарами; склонность пользователей к агрессии).

Способы, связанные с окружающим пространством
1. Организуйте пространство вокруг себя. Пространство дома отражает внутренний мир его владельца. Состояние рабочего стола отражает состояние ума того, кто сидит за этим столом. Простейший способ вернуть себе ощущение контроля над ситуацией – навести порядок вокруг себя, разложить вещи по местам. Выработайте свою систему упорядочивания пространства или выберите готовую (Getting Things Done и др.)[14]. Хорошо, если это станет привычкой, о важности которых речь шла выше.

2. Почаще бывайте на природе. Деревья, трава, облака, птицы – созерцание напрямую связано с расслаблением нервной и сердечно-сосудистой систем. Кроме того, наблюдение за природой «подзаряжает батарейки» внимания.

В 1984 году доктор Роджер Ульрич опубликовал в журнале Science знаковую статью «Вид из окна способен повлиять на восстановление после операции». Ульрич изучил истории прооперированных пациентов Пенсильванской больницы. Все пациенты лежали в одинаковых палатах, но окна одних комнат выходили в парк, а других – на глухую кирпичную стену. Пациентам в палатах с видом на парк требовалось меньше болеутоляющих, их сиделки на треть реже оставляли в историях болезни ремарки типа «расстроен» и «подавлен», они выздоравливали раньше. Впоследствии исследования других медиков неоднократно подтверждали мысль Ульрича: влияние природы в разы ускоряет выздоровление пациентов.



Если частые прогулки в парке не вписываются в расписание, окружите себя природой на рабочем месте: бодрящим эффектом обладают даже фильмы и фотографии на эту тему. Прослушивание звуков природы вроде шума дождя и стрекотания сверчков не менее полезно. Исследования показывают, что воздействие на людей звуков природы улучшает выполнение задач, требующих концентрации внимания. Простая смесь музыки и звуков природы снижает у пациентов болевые ощущения и тревожность.

В 2012 году в одной из больниц Амстердама исследователи обустроили приемные трех типов: одни с настоящими растениями, другие с их изображениями, третьи вообще без зелени. Уровень стресса у пациентов падал в первых двух случаях и не изменялся в третьем.



3. Ищите поводы для вдохновения, задействуйте силу благоговения. Что вызывает у вас трепет: созерцание подлинника «Джоконды»? фуги Баха? ежедневная молитва? воспоминание о том, как ваш ребенок произнес первое слово? Чувство благоговения – одно из самых сильных и благотворных, идет ли речь о религиозных или самых что ни на есть житейских переживаниях. Оно позволяет нам выйти за рамки наших текущих забот, увидеть события в ином масштабе. В минуты, когда мы ощущаем благоговение, грань между самоощущением и окружающим миром стирается. Мы будто уменьшаемся в размерах – а заодно уменьшаются и наши проблемы. Наш внутренний собеседник теряется перед чем-то большим.

Эволюция недаром постаралась закрепить в нас это чувство: оно помогает объединиться с другими, нивелирует личные интересы, позволяет проникнуться коллективной природой человеческого вида – когда-то это давало преимущество выживания.



Найдите то, что внушает вам чувство благоговения, и попытайтесь культивировать эту эмоцию, когда понимаете, что внутренний собеседник начинает действовать на нервы. Включите в нужный момент подходящую музыку, переведите взгляд на любимую картину, которую заблаговременно повесили на стену кабинета, вызовите в памяти ценное воспоминание. Прием хорош тем, что вам не нужно переосмысливать негативный опыт или менять точку зрения на проблему – просто отдайтесь приятному чувству.


Сила внушения

Многие из описанных способов эмоциональной поддержки основаны на эффекте плацебо. Медики называют так нейтральное вещество, используемое в фармацевтических исследованиях для оценки эффективности реального лекарства. Часто, однако, пациентам помогает и плацебо, если они уверены, что принимают реальное лекарство.

Для пациентов, страдающих депрессией, желтые таблетки плацебо эффективнее, чем синие. Фиктивные уколы действуют лучше, чем фиктивные таблетки. Крупные «таблетки» эффективнее мелких.



Более того, плацебо оказывает оздоравливающий эффект, даже если больные знают, что принимают пустышку, но осведомлены об эффекте плацебо. Как это возможно? Во-первых, естественно, принимая таблетки, ждать улучшения. Во-вторых, важна обстановка: белые халаты, советы доктора, сознание того, что здесь можно получить исцеление. Тут-то и кроется секрет: благотворную роль на тело и психику оказывает эффект ожидания выздоровления.

Мозг – настоящая машина по созданию ожиданий. Мы не можем не ждать: ни когда покупаем лотерейный билет, ни когда отправляемся на первое свидание, ни когда вставляем ключ в замочную скважину собственной квартиры (просто в последнем случае ожидание, что за дверью окажется привычная обстановка, давно встроено в нашу картину мира). Если у вас болит голова и вы, глотая таблетку, говорите себе, что скоро станет легче, мозг начинает глушить сомнения по поводу бесполезности лекарства – и вам правда становится легче.

Эффект плацебо касается не только утоления боли, но и получения удовольствия: если в описании дорогого вина в изящной бутылке упоминаются легкие нотки фенхеля, его вкус покажется тоньше, чем вкус того же вина в простой бутылке. Конечно, откровенно плохое вино не спутать с отличным марочным. Но если дегустируемые продукты примерно одинаковы по качеству, если речь идет о не очень больших различиях, то ожидания оказываются влиятельнее реальных ощущений.

Еще сильнее социальные ожидания: то, что мы надеемся услышать от окружающих. Поэтому так важно не зацикливаться на негативе, а чаще подбадривать себя и других, да и вообще ждать от жизни ее лучших проявлений. Важно смотреть на жизнь шире… Отступите на шаг от своих забот, откройтесь миру и людям, станьте больше самого себя – и внутренний болтун успокоится.

10 лучших мыслей

1. Лучший взгляд на проблему – со стороны. Оценивайте важность трудностей во временной перспективе, записывайте свои мысли, обращайтесь к себе в третьем лице.

2. Размышляя о своем негативном опыте, не представляйте его как нечто уникальное. Лучше сказать себе: «С каждым бывает…»

3. Простейший способ вернуть себе ощущение контроля над ситуацией – упорядочить пространство вокруг: навести порядок в комнате, разложить вещи по местам.

4. Используйте социальные сети, чтобы получить реальную поддержку от реальных людей, а не для того, чтобы убить время.

5. Если к вам обращаются за поддержкой, всегда сопровождайте сочувствие практическим советом, иначе застрянете в проблеме вместе с собеседником. Если сами обращаетесь за поддержкой, будьте внимательны в выборе помощника: заранее определитесь с тем, у кого из вашего окружения какую поддержку лучше просить.

6. Не пренебрегайте физическими контактами. Даже тисканье плюшевого мишки оказывает на психику благотворное воздействие.

7. Заряжайтесь от любимых ритуалов и привычек: религиозных, культурных, бытовых.

8. Научите своих детей в сложных ситуациях притворяться супергероями – это тренирует их уверенность в себе.

9. Почаще бывайте на природе. Окружите себя природой дома и на рабочем месте: бодрящим эффектом обладают даже фильмы и фото на эту тему.

10. Найдите то, что внушает вам чувство благоговения, и обращайтесь к этой эмоции в трудные моменты.

Десмонд Туту, Дуглас Абрамс

Книга Радости

Его Святейшество Далай-лама XIV, архиепископ
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Встреча двух друзей – самых ярких духовных лидеров современности

И Его Святейшество Далай-лама XIV, и архиепископ Десмонд Туту являются великими духовными учителями современного мира. Хотя они принадлежат к разным конфессиям, их учение выходит далеко за пределы религиозных традиций. Их заботит судьба всего человечества, и своим примером они вдохновляют миллионы людей во всем мире на духовный рост.

Несмотря на то что за свою жизнь архиепископ Туту и Его Святейшество Далай-лама встречались всего несколько раз, между ними возникла тесная дружба, и в шутку они называют друг друга «озорные духовные братья». В 2015 году они встретились в Дхарамсале[15], чтобы отпраздновать 80-летний юбилей Его Святейшества и провести время вместе. Этот визит готовился на протяжении года и неоднократно находился под угрозой срыва – как из-за состояния здоровья архиепископа, так и в силу политических причин. Они с нетерпением ждали этой возможности, зная, что, вероятно, видятся в последний раз. И одной из важных целей их встречи было создание этой книги, которую Его Святейшество назвал «подарком для всех».

На протяжении своих жизней они столкнулись с множеством трудностей и потерь – борьба с апартеидом, в которой архиепископ принимал активное участие, и жизнь Далай-ламы в изгнании – лишь самые очевидные из них. Тем не менее им удалось сохранить способность радоваться жизни и находиться в состоянии осознанности. В этой книге они решили поделиться тем, чему научились за долгие годы, и вместе ответить на вопрос: «Как найти радость перед лицом неизбежных страданий нашей жизни?» Он оказался наиболее распространенным среди вопросов, собранных по всему миру Дугласом Абрамсом специально для этой встречи.

С точки зрения обоих духовных лидеров, чтобы стать счастливыми, нам необходимо помнить о нашей ответственности перед всеми людьми и развивать в себе любовь и сострадание. Эти качества ведут к спокойствию ума и обретению истинной радости. По словам архиепископа Туту, истинная радость наполняет жизнь смыслом, делает нас более духовными.

А любые страдания – это возможность развить положительные качества, которые поддержат эту радость. Благодаря сложностям и страданиям человек способен стать более внимательным к окружающим, более сострадательным и щедрым. Наша реакция на сложности и страдания – отражение уровня нашего духовного развития и пути, которым мы идем. Если каждый человек будет воспринимать сложности как ступеньки роста – мы вместе избавим планету от истинных страданий, утверждают два самых радостных человека на свете.

В течение недели Дуглас Абрамс задавал Его Святейшеству и архиепископу вопросы и записывал их ответы. Благодаря этому в книге переплетаются сразу несколько взглядов на природу радости – взгляд буддиста Далай-ламы, взгляд христианина архиепископа Туту и взгляд ученых, представленный Дугласом Абрамсом. Это сочетание позиций и делает книгу настолько аутентичной и полезной для всех, кто хотел бы сделать жизнь радостнее и осмысленнее.


Природа истинной радости

Дуглас Абрамс, наблюдая за общением Его Святейшества и архиепископа в течение недели, был поражен тем, насколько открытыми и веселыми являются эти великие люди, пережившие за свою жизнь огромное количество страданий. Они искренне радовались каждому моменту их общения: могли начать жаркий спор, но уже через секунду обмениваться дружескими рукопожатиями и подшучивать друг над другом. Рассказывая о печальных событиях из своей жизни, они не стеснялись слез, но как только рассказ был закончен, на их лицах тут же появлялись искренние улыбки. Их умение сохранять внутреннюю радость и регулярно возвращаться к этому состоянию и стало центральной темой бесед этой недели.

В современном мире мы уделяем большое внимание обретению материального благополучия и стабильности, но взамен испытываем лишь беспокойство и теряем связь с другими людьми. Настоящее длительное состояние радости нельзя обрести в погоне за материальными ценностями, оно не зависит от судьбы или удачи и прямо сегодня находится внутри нас. По мнению Далай-ламы и архиепископа, такое состояние ума является важным условием не только для личного развития, но и для построения мирного общества.

Психолог Пол Экман в своих работах перечисляет различные ощущения, с которыми ассоциируется радость, – от удовольствия (чувственная радость) и веселья до благоговения при виде доброты и сострадания других.

Буддийский ученый Матье Рикар[16] описывает также три состояния духовной радости: сорадость (способность радоваться чужому счастью); восторг (способность быть глубоко удовлетворенным) и духовное сияние (умиротворенная радость, рожденная из глубокого состояния равновесия и доброжелательности).

По словам Далай-ламы, радость – то состояние, которое мы обретаем, достигая самой главной цели нашей жизни – устранения страданий и обретения счастья. И хотя достижение радости не избавит нас от неизбежных трудностей в жизни, оно позволит нам легче с ними справляться.

Из четырех наших основных эмоций – гнева, страха, печали и радости – только радость является положительной. Изучая ее, мы сможем понять, что на самом деле делает нас счастливыми, и найти ответ на вопрос: «Как развить состояние радости до такой степени, чтобы оно стало постоянным?»

В первую очередь необходимо научиться различать два вида счастья. Первый вид – счастье от чувственных наслаждений, таких как еда или секс, – ограничен во времени и может быстро смениться негативными переживаниями из-за его отсутствия. Второй вид – ментальное внутреннее счастье – более глубокий: на этом уровне радость ощущается более полно и продолжительно[17].

Нейробиолог Ричард Дэвидсон создал единую теорию счастливого мозга, согласно которой на длительность нашего благополучия влияют четыре состояния мозга: способность оставаться позитивными, напрямую влияющая на способность испытывать счастье; способность восстанавливаться от последствий негативных состояний; способность к концентрации, которая развивается с помощью практик медитации; способность быть щедрым.



Препятствия, мешающие радоваться жизни
Существует множество факторов, мешающих нам испытывать радость – от повседневных стрессов и тревог до катастроф, полностью меняющих жизни людей. Мы все представляем себе, что такое физическая боль и как с ней справляться, но часто не представляем, как справляться с болью душевной, и изо всех сил пытаемся изменить происходящее. И хотя мы не всегда можем это сделать, мы в состоянии контролировать степень воздействия на нас внешних обстоятельств.

▶ Боль и страдания
Даже болезненные ситуации на самом деле могут принести удовлетворение и счастье.

Архиепископ приводит в пример мать накануне родов. Она знает, что ей предстоит испытать огромную боль, и принимает ее. И как только ребенок родился, она испытывает невероятную радость.



Первая благородная истина буддизма гласит: «Все есть страдание»[18]. Чтобы развить радость, необходимо принять, что страдания неизбежны. И часто главной причиной наших страданий являемся мы сами: отказываясь принимать реальность и пытаясь контролировать то, что контролю не подлежит. Мы реагируем на события, оценивая их как хорошие, плохие или нейтральные.

На плохие события мы спонтанно реагируем страхом, гневом или раздражением. Но если фиксироваться только на негативной стороне нашего опыта, развить состояние радости невозможно. Когда мы развиваемся духовно, мы учимся принимать то, что с нами происходит, включая негативные эмоции, которые перестают быть для нас источником страданий, а становятся просто проходящим опытом.

Нашу жизнь определяют не страдания и разочарования, а то, как мы к ним относимся и перерабатываем в опыт: только сместив фокус восприятия с самих себя на других, развив эмпатию и сострадание, можно создать основу радостного состояния.

Исследования, проведенные психологами Филипом Брикманом, Дэном Коутесом и Ронни Жанофф-Булменом в 1978 г. показали, что существует «заданная величина», определяющая уровень нашего счастья в течение жизни. Попав в новую ситуацию (например, выиграв в лотерею), спустя время мы привыкаем к ней и возвращаемся к исходному состоянию. При этом исследования Сони Любомирской показывают, что более счастливыми нас делают три фактора – позитивная оценка ситуации, благодарность и проявление доброты и щедрости.



▶ Страх, стресс и гнев
Страх – это защитная биологическая реакция организма, необходимая нам для выживания. Но в современном мире этот механизм не так актуален, и зачастую мы испытываем преувеличенный или беспочвенные страх. И дело не в большом количестве источников стресса, а в нашей реакции на них[19]. Завышенные ожидания и нереализованные амбиции лишь усугубляют ситуацию, и мы даже не задумываемся, что большая часть наших страхов – всего лишь ментальные проекции, не имеющие реальной почвы.

Объясняя, почему большая часть наших страхов, как правило, беспочвенна, Его Святейшество рассказал, что во дворце в Потале, где он жил в детстве, было очень темное помещение, в котором, как говорили, водятся привидения. Каждый раз, проходя мимо этого места, он постоянно ощущал чье-то присутствие. На самом деле там никого не было, но именно этот опыт помог Далай-ламе осознать, что страхи – это проекции ума, которым мы уделяем чрезмерное внимание. (Выслушав эту историю, архиепископ шутливо сказал: «Нет! Они и правда там водились!»)



Мы также привыкли считать, что страх и гнев – независимые эмоции. Однако Далай-лама утверждает, что гнев обусловлен страхом. Например, мы хотим, чтобы нас любили, и испытываем гнев из-за страха не получить желаемого. Причиной гнева может стать как физическая, так и душевная боль, причем душевная боль вызывает гнев гораздо чаще. Признание и принятие собственных страхов помогают справиться с гневом. Но при этом необходимо быть готовыми признать и свою уязвимость, которой мы зачастую стыдимся, считая, что нужно быть сильными, чтобы не испытывать боли. Но архиепископ подчеркивает, что чувство вины и стыда лишь усиливают отрицательные эмоции.

Психолог Элисса Эппель и молекулярный биолог Элизабет Блэкберн выяснили, что одним из негативных последствий хронического стресса является разрушение теломер[20]. При этом на них влияет не столько стресс, но реакция нашего ума на ситуацию: если мы перестаем воспринимать происходящее как угрозу и начинаем воспринимать как вызов, степень влияния стресса на теломеры значительно снижается.



Если мы примем, что для истинного состояния счастья нам необходимы лишь любовь и чувство общности с другими людьми, мы уже сейчас сможем достичь определенной степени внутреннего спокойствия. А погоня за материальными благами перестанет быть для нас актуальной.

И архиепископ, и Его Святейшество неоднократно повторяли, что наилучшим способом борьбы с большинством негативных состояний ума (в том числе с тревогами, страхом и гневом) являются размышления о других людях. По их словам, стоит лишь раз задуматься о том, сколько людей оказывались в такой же или худшей ситуации, чем ваша, смогли с ними справиться и стали сильнее, как эти переживания отступают. Размышления о нашей общности с другими людьми, а не о наших различиях, являются наилучшим лекарством от жизненных трудностей.



Отдельно стоит упомянуть о страхе смерти, который часто препятствует развитию радости: если мы слишком сильно волнуемся о смерти, в нашей жизни не остается места для счастья. Справиться с этим страхом помогает принятие реальности – все непостоянно, и смерть – неизбежная часть жизни. Как бы мы ни хотели, мы не сможем ее избежать, и поэтому вместо тревог о неизбежном гораздо лучше потратить силы на то, чтобы наполнить свою жизнь смыслом и радостью, пока это возможно.

▶ Печаль, горе и отчаяние
Хотя печаль на первый взгляд кажется препятствием для радости, на самом деле они взаимосвязаны[21]. Архиепископ утверждает, что именно печаль побуждает нас к эмпатии и состраданию. Именно печаль и горе вызывают в нас стремление помогать людям, переживающим аналогичное состояние, поскольку слезы – это сигнал о том, что сейчас нам необходимы поддержка и сочувствие.

Психолог Джозеф Форгаст установил, что состояние легкой печали не только улучшает нашу способность к запоминанию и объективной оценке ситуации, повышает мотивацию к изменению ситуации и чувствительность к социальным нормам по сравнению со счастливыми людьми, но также помогает нам стать более великодушными. И хотя в состоянии депрессии мы склонны замыкаться в себе, в состоянии печали мы расширяем круг людей, которые нам небезразличны.



С другой стороны, чем сильнее у нас развиты эмпатия и сострадание, тем сильнее мы ощущаем боль окружающих. В результате мы можем впасть в отчаяние, пытаясь найти ответ на вопрос «Как испытывать радость, когда в мире столько горя?». Но, по словам архиепископа, люди способны не только на ужасные поступки, в каждом из нас заложен огромный потенциал добра. Размышляя об этом, мы начнем замечать и тех, кто несет в мир добро, например «Врачи без границ». А через время научимся видеть баланс добра и зла, на котором построен этот мир.

Отчаяние может возникать как защитная реакция от душевной боли. Цинизм и безразличие не требуют от нас принимать собственную уязвимость, потому часто становятся реакцией на горе. Но здесь есть альтернатива – надежда, которая является противоядием от отчаяния. В отличие от оптимизма, который зависит от обстоятельств, надежда – более глубокое чувство: в основе надежды, способной объединять нас с другими, всегда лежит вера. При этом это не обязательно должна быть вера в Бога, это может быть, например, вера в добро или любовь.

▶ Одиночество
У нас может быть тысяча друзей в социальных сетях, и ни одного – в реальном мире. Привычка обращать внимание только на различия между нами лишь усугубляет наши собственные страхи и неуверенность, вынуждающие других держаться от нас на расстоянии. И мы все сильнее испытываем отчужденность, забывая, что в действительности каждый из нас – часть огромного мирового сообщества. Тем не менее люди, преследуя счастье, фокусируются на достижении власти, славы и богатства. С точки зрения обоих духовных лидеров, это недальновидно: как бы ни был богат или знаменит человек, он не может быть счастлив в одиночестве. Да и добиться богатства или признания невозможно без участия других людей. Потому наилучший способ получить желаемое и достичь своих целей – завести друзей. И в первую очередь для этого необходимо доверие. Но чтобы люди начали нам доверять, необходимо показать, что нас искренне заботит их благополучие.

▶ Зависть
Еще одним препятствием для развития радости является зависть.

В буддизме зависть считается одной из главных причин страданий. Иудейская и христианская традиции полностью разделяют эту позицию. Зависть разрушает не только спокойствие ума, но и межличностные отношения. С одной стороны, генетически заложенное стремление к справедливости приводит к тому, что любое неравенство вызывает дискомфорт. С другой стороны, абсолютное равенство не является частью реальности, всегда найдутся те, кто в чем-то нас превосходит. Фокусируясь на «несправедливости» и желая нереального равенства, мы лишь усиливаем отчужденность между нами и окружающими.

Вопрос о зависти и связанных с ней эмоциях – один из немногих вопросов, по которым мнения архиепископа и Далай-ламы разошлись. Архиепископ утверждает, что негативные эмоции естественны и неизбежны, мы не можем контролировать или управлять завистью.

В свою очередь Далай-лама считает такое отношение к негативным эмоциям и зависти, в частности, ошибочным. Мы можем подготовить наш ум к их появлению, развивая в себе заботу о благополучии других. В этом случае, увидев чей-то успех, мы уже не будем испытывать зависть, а вместо нее испытаем сорадость, которая является важной составляющей буддийского учения[22].

Во время разговора о зависти Его Святейшество вспомнил притчу:

«Некий король пригласил Будду и его учеников на обед. По пути во дворец Будда встретил нищего, который восхвалял короля и искренне восхищался красотой дворца. В конце обеда Будда, вопреки ожидаемому воздаянию хозяину, посвятил практику «посвящения заслуг» тому нищему. Удивленные ученики спросили его, почему он так поступил. Будда ответил, что самодовольный король хвастался своим королевством, а нищий искренне сорадовался его удаче, хотя сам не имеет ничего».




Восемь столпов радости

По словам Далай-ламы, для того чтобы развить состояние внутренней радости, помогающее избежать страданий, в первую очередь нам необходимо укреплять психологический иммунитет. И сделать это возможно, лишь наполнив ум и сердце положительными мыслями и эмоциями, среди которых можно выделить восемь качеств, являющихся основой радости.

▶ Взгляд со стороны
Любое событие в жизни можно рассматривать с разных точек зрения, и даже самая сложная ситуация со временем перестанет казаться неразрешимой. Если мы не можем изменить ситуацию, более широкий и глобальный взгляд на нее помогает снизить наши беспокойство и тревогу. Отстраняясь от собственного «я» и изучая картину в целом, мы начинаем воспринимать ситуацию более полно, а наши реакции становятся конструктивными. Однако когда мы сосредоточены лишь на себе, мы не можем сохранять нейтральную позицию и понимать, какую роль в происходящем играем мы сами и какое значение имеют наши действия.

Чтобы взглянуть на происходящее со стороны, достаточно описать проблему от третьего лица и спросить себя: вспомню ли я об этом через месяц, год или несколько лет? Будет ли проблема по-прежнему актуальна? Какое значение она имеет с точки зрения всего человечества?

Архиепископ привел здесь такой пример: представьте, что вы стоите в пробке. В этот момент у вас есть два варианта реакции на эту ситуацию – либо злиться, либо посмотреть на других водителей и подумать, что кому-то значимо хуже сейчас – например, у кого-то может быть супруг, больной раком, ожидающий помощи. Даже если мы не знаем точно чужих проблем, наше отношение к происходящему меняет тот факт, что мы попытались сменить точку зрения.



▶ Смирение
Всем нам свойственны гордыня и эгоизм, но высокомерие свойственно только тем, кто не уверен в себе. Именно страх, что мы окажемся в чем-то хуже, лежит в основе стремления чувствовать себя выше других. Избавиться от него можно, лишь осознав, насколько огромен мир и каково наше место в нем, приняв свою ординарность.

Далай-лама рассказал несколько историй о том, как осознание себя и других обычными людьми помогло ему преодолеть скованность в общении и научиться находить общий язык. Одна из них случилась в 1954 г. во время официального визита в Пекин. Его Святейшество тогда очень нервничал перед публичными выступлениями. На этой встрече все присутствующие вели себя сдержанно и официально, не проявляя никаких эмоций до тех пор, пока не упала ваза с фруктами, стоявшая на столе. В этот момент они, как и все обычные люди, стали вместе собирать фрукты, раскатившиеся по полу. Эта ситуация помогла Его Святейшеству преодолеть свой страх, так как он понял, что он просто человек, выступающий перед такими же людьми.



Смирение также проистекает из понимания, что мы не в силах решить все свои проблемы и всем управлять. Когда мы начинаем понимать, насколько сильно нуждаемся в других людях и как нам необходима их поддержка, мы неизбежно приходим к мысли, что и сами должны поддерживать окружающих.

▶ Юмор
Часто мы относимся ко всему слишком серьезно, и это мешает нам расслабиться и взаимодействовать с другими людьми. Смех не только разрушает социальные барьеры и помогает чувствовать себя свободно и непринужденно, он также является лучшим средством от любых конфликтов. При этом важно различать сарказм, который возвышает нас в собственных глазах, и юмор. Смех не унижает, а приглашает к веселью и показывает, что у людей есть что-то общее. И хотя считается, что чувство юмора спонтанно, его можно развить. Для этого достаточно взглянуть на себя со стороны и попытаться найти что-то смешное в собственных проявлениях и недостатках. Смеясь над собой, мы вдохновляем других принимать себя такими, какие они есть. Если мы относимся к происходящему с юмором, мы помогаем расслабиться не только себе, но и окружающим.

Самым лучшим примером того, что юмор и самоирония не только помогают людям чувствовать себя свободнее, но и свидетельствуют о доверии, являются сами Далай-лама и архиепископ – их чувство юмора и постоянные шутки над самими собой и друг над другом. По словам архиепископа, даже в самой сложной ситуации хорошая шутка способна предотвратить нарастающий конфликт: во времена борьбы с апартеидом были запрещены любые политические собрания, и единственным местом для политических митингов были похороны соратников. Люди были озлоблены и могли взорваться в любой момент, но на этот случай у него в запасе всегда было несколько шуток, которые помогали всем сбросить напряжение и таким образом избежать очередной трагедии.



▶ Принятие
Принятие позволяет научиться испытывать радость во всей ее полноте, но часто мы путаем принятие с признанием собственного поражения. В действительности умение радоваться жизни не означает, что в ней нет страданий: отрицая болезненность жизни, мы не сможем ее изменить. Суть принятия заключается в том, чтобы не позволить обстоятельствам и нашим реакциям на них поглотить нас. Цель большинства буддийских практик – научиться видеть реальность, воспринимать и принимать вещи такими, как они есть на самом деле, избавившись от собственных ожиданий и проекций, определяющих наше восприятие. Постигая реальность, мы получаем возможность более эффективно и адекватно взаимодействовать с ней.

Говоря о принятии, Далай-лама предлагает представить, что у вас есть сосед, с которым не складываются отношения. Сколько бы вы ни злились и ни осуждали его, ни пытались его игнорировать – реальности это не изменит. Начните с принятия того, что отношения плохие и в этом нет ничьей вины. Если вы будете взращивать в себе сопереживание и доброту, возможно, в будущем отношения станут лучше. Но даже если нет, принятие реальности вернет вам спокойствие ума, и вы сможете радоваться жизни независимо от того, каким человеком является ваш сосед.



▶ Прощение
И Его Святейшество, и архиепископ утверждают, что каждый человек по своей природе милосерден и способен на необычайное сострадание и прощение. И хотя нам легче сострадать тем, кто испытывает невзгоды, в буддизме большое внимание уделяется развитию сострадания к тем, кто совершает негативные действия. Причиняя зло, эти люди в первую очередь вредят себе, создавая предпосылки для своих страданий в будущем. Отказываясь их прощать, мы лишь усиливаем гнев и ненависть, вредя таким образом самим себе. Но прощение вовсе не означает, что мы забываем о том, как с нами поступили, или допускаем безнаказанность. Даже сохраняя неприятные воспоминания, важно избегать негативной реакции на них и разделять человека и его поступки. Наше стремление остановить чьи-либо негативные действия должно быть продиктовано заботой. Кроме того, прощение – это единственный способ избавиться от груза прошлого: пока мы не простили, мы привязаны к человеку, причинившему нам вред, и не можем испытать истинное счастье.

Исследования психолога Шарлотты ван Ойен Уитвилт показали, что во время размышлений о людях, причинивших нам вред, у нас возникает стрессовая реакция – повышается уровень артериального давления и сердцебиения, мы теряем контроль над собой и испытываем гнев. Если же мы начинаем думать о них с состраданием и желанием простить, все показатели возвращаются в норму.



▶ Благодарность
По словам архиепископа, благодарность – это способность испытывать признательность ко всему, что сделало нашу жизнь возможной. Более широкий взгляд на мир позволяет увидеть, что есть люди, которым повезло гораздо меньше, и научиться ценить то, что мы имеем. А буддизм учит нас быть благодарными даже врагам, которые способствуют нашему духовному росту, – они учат нас сохранять невозмутимость в любой ситуации. Может показаться, что благодарный человек наивен, но профессор Роберт Эммонс, более 10 лет изучавший феномен благодарности, пришел к выводу, что на самом деле такой человек не отрицает негативных сторон жизни, а сосредотачивается на ее позитивных аспектах. Такие люди в большей степени склонны к эмпатии, чаще помогают и поддерживают других.

Ученые предполагают, что чувство благодарности связано со стимуляцией гипоталамуса[23] и центральной теменной области мозга. Согласно исследованиям, улыбка в течение 20 минут в день приводит к состоянию счастья, так как стимулирует выработку «гормонов счастья» – серотонина, являющегося естественным антидепрессантом, допамина, стимулирующего центры удовольствия, и эндорфинов, которые также обладают эффектом обезболивающего.



▶ Сострадание
Согласно научным исследованиям, развитие радостного состояния приносит пользу не только нам, но и окружающим. Преодолев собственные боль и страдания – как физические, так и ментальные, – мы становимся более открытыми для других людей. Иными словами, мы развиваем в себе способность к сопереживанию. И Далай-лама, и архиепископ подчеркивают, что стремление к сострадательной заботе о других заложено в нас природой. В южноафриканской философии существует понятие «убунту», означающее, что человек может быть человеком только в окружении других людей[24]. Мы все дополняем друг друга – сами по себе мы не смогли бы говорить, мыслить или взаимодействовать как люди. Но часто мы не думаем об этой взаимосвязи, пока не произойдет какая-нибудь катастрофа. Только в такие моменты мы замечаем, что нам небезразличны пострадавшие, даже если мы никогда их не видели.

С другой стороны, мы часто боимся, что нам начнут сострадать. Мы привыкли считать, что помощь обязывает, и никто не будет помогать просто так. Более того, мы боимся сочувствовать самим себе, так как видим в этом проявление слабости, хотя на самом деле сострадание – самая сильная мотивация к действию. В отличие от эмпатии, позволяющей лишь ощутить чувства другого, сострадание побуждает к действиям, которые помогут облегчить чьи-то страдания. А сострадание к самому себе не только позволяет нам принять свои недостатки и приложить усилия, чтобы стать лучше, но и является основой для развития сострадания к окружающим.

▶ Щедрость
Щедрость занимает центральное место во всех религиях. И хотя щедрость – следствие сострадания, чтобы проявить ее, нет необходимости ждать, пока сострадание у нас разовьется. И мы можем делиться не только нашими деньгами или временем. В буддизме различают три вида щедрости: даяние материальных благ, даяние бесстрашия (которое включает в себя даяние защиты, совета или утешения) и даяние мудрости (даяние моральных и этических учений, помогающих людям стать более счастливыми и самодостаточными). Практикуя все виды щедрости, мы развиваем в себе особый ее вид – щедрость духа, позволяющую нам быть великодушными и делится величайшим даром, который у нас есть, – радостью.


Практики радости

И Его святейшество Далай-лама, и архиепископ Туту каждый день начинают с духовных практик, составляющих важную часть их жизни. Эти простые практики помогают укрепить восемь столпов радости и устранить препятствия на пути к достижению спокойного состояния. Каждую из них можно настроить под себя и выполнять в удобное время, но, как и любые упражнения, эти практики эффективны тогда, когда выполняются регулярно.

▶ Утренняя практика установки намерения
Любое наше действие начинается с намерения или с установления цели. Эту утреннюю практику тибетские монахи совершают, чтобы настроить себя на нужный лад.

В первую очередь необходимо занять удобное положение – можно сидеть на полу, на стуле или в кресле. Эту практику можно выполнять даже лежа в кровати, как только вы проснулись. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов через нос и задайте себе вопрос: «Чего хочет мое сердце? Чего я хочу для себя, своих близких и для всего мира?» Наши сокровенные желания обычно лежат глубже сиюминутных целей и связаны с желанием жить в соответствии с ценностями, ведущими к счастью. Далай-лама предлагает проверять свои желания, задавая себе простые вопросы: «Я хочу этого для себя или для других? Принесет ли мне это пользу в будущем?»

Теперь установите намерение дня. Оно может быть любым: например, «Сегодня я буду более внимателен к своим коллегам» или «Сегодня я буду более терпеливым по отношению к моим детям». Если вы не можете сформулировать свое намерение, вы можете опереться на строки традиционной тибетской медитации о Четырех Безмерных состояниях ума:

Да обретут все живые существа счастье и причины для счастья.

Да избавятся все живые существа от страданий и причин страданий.

Да не расстанутся все живые существа со счастьем, лишенным страданий.

Да пребудут все живые существа в равновесии, избавленном от привязанности к своим и чужим.



▶ Концентрация на дыхании – практика избавления от стресса
Подобные практики присутствуют во многих религиях, так как дыхание является одновременно и внешним, и внутренним процессом. Займите удобное положение, постарайтесь выпрямить позвоночник, положите руки на колени или бедра и прикройте глаза. Сконцентрируйтесь на своем дыхании: дышите животом, сделайте глубокий вдох через нос, а затем медленно выдохните. Можно проговаривать про себя «вдох – выдох» или вести счет. Через 5-10 «вдохов-выдохов» начните заново, затем постепенно увеличивайте продолжительность практики. Если чувствуете, что концентрация ослабла и ум начал блуждать, снова вернитесь к 5-10 выдохам. Если вы испытываете сильный стресс, представьте, что на вдохе ваше тело наполняется прохладным воздухом и с выдохом стресс покидает ваше тело.

Такой практикой медитации может стать также любая физическая активность. Например, архиепископ каждое утро совершает медитативную прогулку, и он не нарушал эту привычку даже во время активных действий во времена борьбы с апартеидом. Очень важно избегать в это время любых внешних раздражителей: разговоров, музыки и т. д., так как главная цель – прислушаться к мудрости духа, которая часто приходит из мудрости тела.

▶ Аналитическая медитация
Существует множество видов медитации: например, медитация без мыслей или концентрация на дыхании. Одна из основных практик Далай-ламы – аналитическая медитация – представляет собой разновидность ментального анализа, при котором мы следим за возникновением мыслей и стремимся не привязываться к ним. Это помогает осознать, что наши мысли не обязательно соответствуют истине. Во время такой медитации необходимо постоянно задавать себе вопросы: «Являются ли мои мысли истинными? Как я могу это проверить и как они могут помочь изменить ситуацию?» Для выполнения этой практики необходимо выбрать тему или событие, которые вас беспокоят.

Если объектом вашей медитации является страх, представьте себе самое худшее, что только может произойти. Рассмотрите ситуацию со всех сторон, пытаясь ответить на вопросы: сможете ли вы и ваши близкие это пережить? Может быть, эта ситуация пойдет вам на пользу и вы сможете чему-то научиться? Затем спросите себя, действительно ли это случиться и какова ваша роль в этой ситуации? Помогут ли вам волнения? Когда мы поворачиваемся к страху лицом, он теряет над нами власть.

Если объектом вашей медитации является гнев, задайте себе вопрос: есть ли смысл злиться? Подумайте о том, чего вы ждали от окружающих и какова ваша роль в этом конфликте. Спросите себя, какова польза от вашего гнева, и поразмышляйте о том, какой вред он может причинить, разрушив ваши отношения и лишив вас спокойствия ума.

Если объектом вашей медитации является печаль, попробуйте найти утешение. Задумайтесь о том, что все, включая вашу печаль, непостоянно и когда-нибудь закончится. Наше настроение зависит от того, куда мы направили свое внимание. Попробуйте сосредоточится на чем-то хорошем, на том, что вас обогатило.

Если объектом вашей медитации является смерть, также подумайте о непостоянстве. Подумайте о том, что, хотя у нас нет никакой возможности избежать смерти, мы можем сделать нашу жизнь осмысленной. Представьте, что вы уже умерли, и задайте себе такие вопросы: любил ли я людей? Проявлял ли я к ним радость и милосердие? Если нет, то подумайте, что вы можете изменить прямо сейчас, и сформулируйте намерение сделать свою жизнь более осмысленной.

▶ Медитация принятия
Для того чтобы выполнить эту практику, сядьте удобно, закройте глаза и сконцентрируйтесь на дыхании. Поддерживая концентрацию, следите за потоком своих мыслей, не оценивая, не останавливая, не развивая и не цепляясь за них. Затем подумайте о ситуации, которую вы не можете принять. Признайте, что негативные события происходят независимо от нашей воли и мы не можем знать обо всем, что влияет на ситуацию и что послужило ее причиной. То, что случилось, уже случилось – прошлое не изменить. Напомните себе, что, не признавая реальность природы проблемы, мы не сможем с ней справиться. Кроме того, вы можете повторять строки из «Пути Бодхисаттвы» буддийского философа Чантидевы или «Молитву о спокойствии» христианского мыслителя Райнхольда Нибура:


		 
К чему печалиться,
Если все можно еще поправить?
И к чему печалиться,
Если ничего уже поправить нельзя?

		 
– Шантидева. «Путь Бодхисаттвы»




		 
Боже, дай мне сил спокойно принять
То, что нельзя изменить;
Мужества, чтобы изменить то,
Что изменить возможно;
И мудрости, чтобы отличить
Одно от другого.

		 
– Райнхольд Нибур. «Молитва о спокойствии»



▶ Практика развития чувства общности с другими людьми (любящей доброты)
Хотя есть множество различий, которые нас разделяют, мы все являемся представителями одного вида, и нас объединяет стремление избежать страданий и обрести счастье. Эта практика помогает глубже понять, насколько мы все взаимосвязаны. Представьте себе близкого вам человека – мать или отца, ребенка или друга. Почувствуйте, как любовь к этому человеку наполняет вас теплом. Задумайтесь, что он тоже стремится к счастью и не желает страдать – что он делает, чтобы этого избежать? Затем представьте себе человека, которого вы знаете не так хорошо, и постарайтесь понять, как отличаются ваши чувства к нему от чувств к близкому человеку. Размышляя о его жизни, вы поймете, что он тоже хочет быть счастливым и не хочет страдать. Именно это вас объединяет. Относитесь к миру с доверием, добротой и состраданием и не огорчайтесь, если тот, кто страдает от одиночества, вас не признает.

▶ Практика развития сорадости – избавление от зависти
Архиепископ Туту предлагает три противоядия против зависти:



▶ Благодарность, позволяющая радоваться тому, что есть;

▶ Мотивация, которая позволяет использовать силу зависти для достижения собственных целей;

▶ Взгляд на ситуацию под другим углом – размышления о том, нужно ли нам в действительности то, чему мы завидуем, и как повлияет на нас и окружающих, если мы получим желаемое?



В буддизме также есть практика для избавления от зависти, суть которой заключается в том, чтобы научиться радоваться чужим достижениям. Представьте себе человека, которому завидуете. Осознайте, что вы оба принадлежите к человеческому роду, и вспомните, что он так же, как и вы, желает быть счастливым. Подумайте, как он радуется тому, что у него есть, и какое значение это имеет для него и его близких. Найдите в своем сердце место для этого человека и порадуйтесь за него, как если бы он был вам близок.

▶ Лоджонг и тонглен. Практики развития сострадания
В буддизме Махаяны лоджонг и тонглен лежат в основе всех практик тренировки ума и развития сострадания. Практикуя их, мы принимаем на себя страдания других, отдавая им взамен нашу любовь, храбрость, силу и радость.

Во время практики лоджонг вспомните обо всех людях, которым вы обязаны жизнью, о тех, кто учил вас, кто создал вещи, которыми вы пользуетесь. Подумайте о том, что приносит вам страдания и боль, и о том, что эти люди также испытывали подобные или, может быть, худшие страдания. Почувствуйте любовь и благодарность по отношению к ним за все, что они для вас сделали, порадуйтесь их счастью. Затем распространите эти эмоции на всех людей. Осознайте, насколько сильно мы зависим друг от друга – ведь без этих людей наша жизнь была бы совершенно иной. Такие размышления помогают развить эмпатию и сострадание, а также легче переносить невзгоды.

Затем перейдите к практике тонглен. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, настраиваясь на нее. Подумайте о человеке, который сейчас испытывает страдания. Представьте себе, что вы вдыхаете его боль и страдания в виде черного дыма, а в вашем сердце – радость и любовь в виде яркого света, в котором этот дым тает, не оставив следа. На выдохе представьте, что вы посылаете этот свет обратно объекту вашей практики – и он обретает мужество, силу и уверенность. Вы можете повторять эти действия столько, сколько необходимо. Затем постарайтесь включить в эту практику не только близких вам людей, но и всех, кто вас окружает, а затем и все человечество.

Вы также можете молиться о счастье и благополучии других людей, как архиепископ Туту, обращаясь к Богу с просьбой помочь всем, кто находится в беде, и даровать им все необходимое.

▶ Четыре ступени прощения
В своей «Книге прощения» архиепископ Туту и его дочь Мпхо Туту предложили универсальный способ прощения, состоящий из четырех ступеней.

Во-первых, расскажите свою историю тому, кому вы доверяете, – чтобы простить, нужно вспомнить произошедшее и посмотреть на ситуацию со стороны.

Во-вторых, постарайтесь назвать свои эмоции и понять, что именно их вызывало.

В-третьих, простите: подумайте о том, что и вы, и тот, кто причинил вам боль, являетесь частью человечества, и этот человек, так же как и вы, испытывает боль и страдания. Возможно, именно они послужили причиной его действий.

И четвертой ступенью к прощению будет размышление о том, стоит ли продолжать отношения с этим человеком? У любого решения есть свои плюсы и минусы, но в любом случае мы получаем возможность двигаться дальше.

▶ Практика радости прожитому дню
Завершение дня не менее важно, чем его начало. И у буддийских, и у христианских монахов есть практика размышления о прошедшем дне, во время которой мы проверяем, насколько он соответствовал намерению, установленному нами утром, выражаем благодарность и настраиваемся на следующий день. Вспомните все, что случилось в течение дня, – события, разговоры, эмоции, стараясь избегать излишнего анализа.

Затем спросите себя: соответствует ли прошедший день вашему утреннему намерению? Размышляйте над эмоциями, которые вы испытали за день, и примите их как данность независимо от того, были они позитивными или негативными. Почувствуйте благодарность за все случившееся с вами, даже если вы совершили ошибку[25]. Все это – источник вашего опыта. Вспомните все хорошее, что вы сделали, и посвятите свои заслуги благу всех живых существ.


10 лучших мыслей

1. Избавиться от насилия, которое нас окружает, поможет осознание нашей связи друг с другом, развитие сострадания к другим людям и обретение спокойного состояния ума.

2. Материальные ценности, которым уделяется огромное внимание в современном мире, не в состоянии сделать нас действительно счастливыми, так как счастье от чувственных наслаждений мимолетно.

3. Гораздо важнее развить внутреннюю радость, которая приносит истинное счастье, не зависящее от внешних факторов. Тем не менее существует огромное количество препятствий для обретения такого состояния, большая часть из которых кроется в наших собственных негативных эмоциях и искаженном восприятии реальности.

4. Любые страдания можно обратить себе на пользу: состояние истинной радости достигается не вопреки сложностям, а благодаря им, так как именно они учат нас быть более внимательными к окружающим.

5. Каждый из нас по своей природе милосерден и добр – нас просто не учат развивать эти качества, хотя это возможно.

6. Очень важно наполнять свои ум и сердце положительными эмоциями и развивать Восемь столпов радости: взгляд со стороны, смирение, юмор, принятие, прощение, благодарность, сострадание и щедрость.

7. Наивысшей формой щедрости является даяние радости другим. Практикуя этот вид даяния, мы укрепляем все остальные столпы радости.

8. Когда мы смотрим на ситуацию со стороны, мы видим нашу связь с другими, сознаем свое место – и в нас рождается смирение.

9. Чувство юмора помогает относиться к себе не так серьезно и научиться принимать себя и жизнь такой, как она есть. Принимая жизнь, мы обретаем способность простить тех, кто причиняет нам вред, и начинаем испытывать благодарность за то, что имеем. В итоге в нас расцветает сострадание к окружающим и стремление дарить им радость.

10. Также нам могут помочь ежедневные практики: установление намерения на день, молитва, аналитическая медитация, медитация принятия, практика прощения, практики развития сострадания и другие.

Лиз Бурбо

Любовь, любовь, любовь

О разных способах улучшения отношений, о принятии других и себя
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Что такое настоящая, безусловная любовь?

Мы называем любовью самые разные отношения, которые на самом деле любовью не являются.

1. Жалость и преданность, которые чаще бывают результатом чувства долга, вины или страха, а не любви.

2. Страсть и экспрессивность. В таких отношениях человеку хорошо только тогда, когда объект его страсти находится рядом. Чтобы достичь этого, он пытается контролировать поведение другого. Он не может признать, что другой человек независим и самодостаточен. Такая неконтролируемая страсть может разрушить жизнь обоих.

К тому же, если всегда искать страсть, то невозможно насытиться. В долгосрочных отношениях она постепенно утихает, и, если человек начинает искать новые объекты страсти, новых партнеров, он разрушает связь с тем, кто рядом.

3. Сильная привязанность – когда человек не может быть счастлив, если несчастен его близкий человек. В итоге, желая быть счастливым, человек пытается сначала сделать счастливым другого (того, от кого зависит его собственное состояние). То есть навязывает ему свою волю, проявляет собственническое поведение.

Умение быть счастливым даже тогда, когда ваши близкие несчастны, может показаться эгоизмом. Но, отказываясь от своего счастья, мы не делаем других счастливее, а лишь сами становимся несчастны. Настоящий эгоизм проявляется в другом. Эгоизм – это желание, чтобы другие люди заботились в первую очередь о ваших нуждах, а не о собственных, убеждение, что кто-то другой, а не вы отвечает за ваше счастье.

Принять, что вы сами (а не другие люди) должны заботиться о себе, означает признать это же право и обязанность и за другими людьми. Никто не может сделать другого человека счастливым. Только сам человек делает себя таковым. Счастье, как и несчастье, – это личное отношение человека к тому, что происходит у него в жизни. Оно приходит изнутри, а не извне.

С этим сложно согласиться, но основа безусловной любви в умении отпустить близкого человека и принять все, что с ним происходит, в том числе и его несчастье.

Но ведь мы в ответе за тех, кого приручили!

С понятием любви тесно связано понятие ответственности, которое многие люди тоже трактуют неправильно. На самом деле, исходя из того, что лишь сам человек может сделать себя счастливым или несчастным, только он сам и несет за это ответственность.

Поэтому проявлять ответственность – это принимать последствия своих решений и, что не менее важно, позволить другим также самим пожинать плоды их решений. Можно быть ответственным только за себя самого. Когда мы чувствуем себя ответственными за других взрослых людей, мы начинаем контролировать их поведение, пытаемся влиять на их решения и поступки. Так мы нарушаем границы человека, претендуем на его независимость и право распоряжаться своей жизнью.

Кроме того, когда мы считаем себя в ответе за кого-то, мы всегда ожидаем, что эти люди тоже возьмут на себя ответственность за нас. Но такой подход ведет к череде взаимных ожиданий и разочарований. Между равнодушием и активными попытками сделать других людей счастливыми есть золотая середина – это именно принятие и безусловная любовь.


Как принимать и любить безусловно?

1. Давать другим право быть такими, какие они есть или какими хотят быть, даже если вам их выбор не по душе (принимать не означает соглашаться, вы можете быть не согласны с выбором, не одобрять, но принимать его, то есть не пытаться изменить). Позволить им проживать их собственный жизненный опыт и самим нести ответственность за последствия своих решений, даже если это причиняет вам боль.

2. Не осуждать и не критиковать.

3. Советовать и подсказывать, если хотите помочь, но не ожидать, что человек должен воспользоваться вашим советом. Решает только он сам. Наши ожидания в отношении других людей приводят к разочарованиям и негативным эмоциям, потому что люди не всегда хотят и могут им соответствовать.

4. Если вы хотите чего-то от другого человека, вы можете только просить, а не требовать. И человек имеет право не пойти вам навстречу, а поступить так, как он сам хочет. Если же он делает что-то ради вас, то это нужно принимать с благодарностью, а не как должное. Никто ничем вам не обязан, если нет предварительной четкой договоренности.

Как принять и полюбить самого себя?

Принять себя даже сложнее, чем принять других людей. Мы часто стремимся к идеалу и, пока его не достигнем (а чаще всего он недостижим), разочаровываемся в себе все больше и больше.

Чтобы принять себя, нужно:

1. Признать, что иногда вы поступаете не так, как бы вам хотелось (проявляете агрессию вместо любви и принятия, лжете, хотя вам стыдно), просто потому, что в этот момент у вас по-другому не получается, это выше ваших сил и возможностей. Принятие себя таким, каким вы не хотите быть, поможет постепенно стать тем, кем вы быть хотите. А неприятие и осуждение себя лишь отдаляет от целей, к которым вы стремитесь.

2. Дать всем – и другим людям, и самому себе – право на человеческую реакцию, на проявление эмоций. Не осуждать ни себя, ни других. Когда уходит осуждение, приходит принятие – никто не виноват. То, что мы все проживаем, – это не наши ошибки, а опыт, который помогает нам познать себя. Мы все страдаем, потому что травмированы и наши травмы влияют на нас. Не существует человека с полностью излеченными травмами. У всех нас есть страхи, слабости и пределы. Вы не хуже и не лучше других, а другие люди не лучше и не хуже вас.

Часто бывает так, что, когда мы даем себе право иметь пределы и ограничения, эти пределы благодаря принятию начинают расширяться, и у нас становится больше сил и возможностей. Принятие всегда лучше подавления или сопротивления.

3. Разрешить себе быть разным (и хорошим, и плохим) и при этом чувствовать себя хорошо. Да, вы не такой, каким хотели бы быть. Да, вы не отвечаете даже собственным ожиданиям и представлениям. Но вы не осуждаете себя, вы знаете, что это нормально. Поэтому вы чувствуете себя хорошо.

4. Делать себе приятно, доставлять себе удовольствие и радость даже тогда, когда вам кажется, что вы этого недостойны, вы этого не заслужили.

5. Примириться с другими людьми, принять их. Это помогает посмотреть другими глазами и на самого себя.

6. Прощать себя, быть к себе снисходительными независимо от того, сколько неудач вы потерпели. Всегда давать себе право на поражение.

Критикуя себя, мы провоцируем возвращение к старым привычкам. А принимая себя (таких, какими быть не хотим), мы, наоборот, постепенно становимся теми, кем быть хотим. Но даже когда у нас это долго не получается, принятие позволяет нам чувствовать себя хорошо и не мучиться угрызениями совести. Гораздо лучше и плодотворнее на протяжении всего земного пути чувствовать себя хорошо, чем постоянно ждать, когда же нам станет хорошо.

7. Не противиться своим страхам. Нам часто кажется, что, если мы позволим себе бояться, страх овладеет нами. На самом деле, подавление любых эмоций, в том числе и страха, лишь усиливает их. И наоборот, приняв свой страх, не противясь ему, мы постепенно его ослабляем и тревожимся меньше. Это положительно влияет на наше самоощущение и душевное благополучие.

Этапы принятия себя:



▶ Я не осознаю, что у меня есть убеждения, которые мешают мне стать счастливым.

▶ Контролирую себя, не позволяю себе быть плохим, отрицаю, что таким бываю.

▶ Понимаю, что я все же плохой, разочаровываюсь и не люблю себя.

▶ Снова и снова пробую стать тем, кем хочу быть, но у меня не получается.

▶ Я все еще такой, каким не хочу быть, но воспринимаю это все более спокойно, без негативных эмоций.

▶ Постепенно у меня получается все чаще быть тем, кем я хочу быть, но, даже когда это не получается, я не осуждаю себя и чувствую себя хорошо.

Как научиться принятию и любви, если быстро и легко не получается?

1. Пробовать много раз. Болезненные ситуации и отношения часто не получается принять и тем более изменить с первого раза. Нужно пытаться снова и снова. Привычные убеждения и способы поведения имеют свойство возвращаться, но чем дольше мы работаем над собой, тем реже это происходит.

2. Разбираться с одной проблемой за раз. Когда накопилось много проблем, которые мешают быть счастливым, нужно решать их по очереди. Пытаясь решить все сразу, мы быстро устаем и терпим неудачу.

3. Разговаривать о любви и принятии. В жизненной суете про них легко забыть. Чтобы не терять любовь, о ней нужно говорить, это ее подпитывает. Обсуждение отношений, напоминание себе и другим о любви и принятии действительно помогает в итоге лучше любить и принимать.


Разбор жизненных ситуаций

Для иллюстрации типичных жизненных ситуаций, с которыми сталкиваются многие люди, автор использует вымышленных героев: семейную пару Анну и Марио, их дочку Сандру и других родственников. На их примере Лиз рассказывает, как научиться справляться с трудностями и стать счастливее.

Ситуация 1. Тайна
Когда Анна встретила Марио, он был женат на Рите. Несмотря на то что Марио сильно влюбился в Анну, сначала он не решался уйти из семьи, боясь травмировать сына, который тогда был еще подростком. Чтобы подтолкнуть Марио к решению оставить семью, Анна забеременела. Вскоре после этого Марио развелся с Ритой и женился на Анне. Хотя с тех пор прошло уже 14 лет, Анна до сих пор не рассказала мужу о том, что забеременела не случайно, а постаралась сделать это специально, чтобы повлиять на его решение. Теперь, когда их отношения переживают кризис, эта тайна угнетает Анну, мешает установить настоящее доверие в отношениях с Марио.

Комментарий Лиз:

Чтобы решать проблемы и проходить через кризисы в отношениях с другим человеком (мужем, мамой, дочерью и т. д.), нужно доверять друг другу. Быть откровенными, искренними и уязвимыми. Раскрываться, честно говорить о своих страхах и тревогах, обсуждать проблемы. И слушать без осуждения, стараться понять и принять позицию друг друга.

Поскольку тайна Анны напрямую касается Марио, ей нужно рассказать ему правду. Пусть не сразу, но как можно скорее. Это поможет Анне освободиться от чувства вины, которое мешает ей установить доверительные отношения с мужем. Такой разговор послужит практикой честного общения и поможет в дальнейшем легче решаться на обсуждение важных семейных проблем.

Также Анне стоит пригласить Марио на встречи с Лиз. Если он согласится прийти, пользы от общения мужа и жены будет еще больше, потому что так они смогут обсудить свои проблемы прямо на консультации, с поддержкой и комментариями специалиста.



Ситуация 2. Страх
Анна подозревает, что у мужа есть другая женщина, потому что их отношения изменились. Марио отдалился от нее и почти не разговаривает. Иногда они занимаются сексом, но прежней страсти уже нет. Анна очень боится, что Марио бросит ее так же, как когда-то бросил Риту.

Комментарий Лиз:

Очень важно в любой ситуации понять, чего мы действительно боимся и чего желаем. Спросить себя: «Что я чувствую, когда думаю о событии, которое меня пугает?» Впустить в себя и пережить все эти ощущения. Такой самоанализ помогает понять, что мы боимся не событий как таковых, а того, как мы будем себя при этом чувствовать. Когда мы осознаем, что на самом деле боимся чувствовать себя плохо, мы можем ответить на вопрос, чего мы в таком случае хотим: чувствовать себя хорошо. Мы желаем чего-то от других людей лишь потому, что боимся за себя, за свое состояние. Но так мы ставим себя в зависимое положение от выбора этих людей. И, поскольку они часто выбирают не то, чего мы от них ожидаем, мы становимся несчастны.

Избежать всего, чего мы боимся, к сожалению, невозможно. Решения других людей зависят больше от них самих, чем от нас, даже если мы влияем на них. К тому же есть то, что не зависит ни от кого: старость, смерть, природные катастрофы и чрезвычайные ситуации.

А то, как мы себя при этом чувствуем, зависит больше от нас самих, от того, сумели ли мы принять происходящее в нашей жизни, в том числе и поступки других людей.

Поэтому Анне нужно стремиться не к тому, чтобы Марио никогда от нее не ушел (это зависит от его решения), а к тому, чтобы суметь сохранить душевное спокойствие и быть счастливой, даже если муж уйдет.

Смысл жизни человека в том, чтобы принять и без осуждения прожить все жизненные ситуации, которые он к себе притягивает, и научиться безусловной любви.

Чем лучше мы принимаем возможность того, что с нами может произойти, тем меньше шансов, что это действительно случится, так как мы перестаем притягивать к себе эти события, призванные научить нас принятию.

Когда Анна примет мысль, что ее могут бросить, но жизнь продолжится даже тогда, она перестанет направлять так много энергии на эту мысль и притягивать в свою жизнь соответствующие ситуации. И если Марио все же ее бросит (это зависит не только от Анны), Анна будет гораздо лучше подготовлена к этой ситуации.



Ситуация 3. Обида
Анна решается на откровенный разговор с Марио. Сначала она говорит о своих страхах по поводу его возможной измены. Марио отвечает, что он даже не думал об измене и у его отдаления другая причина: в последнее время он чувствует себя плохо. Он постоянно думает об этом и переживает, что это может быть серьезная болезнь, но идти к врачу боится. Несмотря на тревожную новость, Анна рада, что муж ей, по крайней мере, не изменяет. Она решает признаться Марио и в том, что специально забеременела, чтобы увести его из семьи много лет назад. Услышав это, Марио испытывает целую бурю эмоций – от обиды до ярости. Но Анна тоже считает себя вправе быть обиженной и злой, ведь Марио не делился с ней своими переживаниями о болезни, из-за чего она не знала правду, а беспокоилась совсем о другом. Конфликт обостряется.

Комментарий Лиз:

Прежде всего и Анне, и Марио нужно дать себе право на эмоции, которые они испытывают в этот момент. Принять себя такими, какие они есть, – живыми людьми с естественными для них переживаниями. Как только они признают за собой это право, им уже станет легче и градус эмоций начнет снижаться. Принятие всегда способствует успокоению.

Если Анна и Марио будут злиться на себя за то, что дали волю эмоциям и спровоцировали обострение конфликта, это вызовет противоположный эффект – эмоции лишь усилятся, словно выражая протест против того, что с ними не согласны.

Сразу после того, как Анна и Марио примут свое состояние, им станет легче понять и простить друг друга. Им будет легче понять, что, не раскрывая друг другу свои тайны, они руководствовались одним и тем же – страхом. Принятие себя всегда помогает принять других (это действует и наоборот – принятие других помогает принять себя).

Чтобы предупредить такие ситуации в будущем, Анне и Марио нужно вспомнить, когда в молодости они попадали в аналогичные ситуации со своими родителями противоположного пола (Анна с отцом, Марио с матерью). То есть моменты, когда они что-то утаили от этих родителей и потом чувствовали себя виноватыми (не приняли себя) или, наоборот, когда обвиняли этих родителей во лжи (так, как обвиняют сейчас друг друга). Ситуации, которые возникают во взрослой жизни, обращают наше внимание на похожие моменты в молодости, которые мы до сих пор не осмыслили и не приняли. В итоге они повторяются из поколения в поколение. Когда мы осмыслим и примем те моменты, примиримся с родителями, мы перестанем притягивать в свою жизнь и в жизни следующих поколений аналогичные ситуации.

Примириться с родителями можно, даже если их уже нет в живых. Для этого нужно вспомнить сложные моменты, которые нас беспокоили, понять мотивы, которые руководили родителями и нами. Постараться простить и отпустить. Такое принятие положительно влияет на все поколения семьи, в том числе на души умерших и на тех, кто еще не родился.



Ситуация 4. Беспокойство
Анну беспокоит, как одевается и ведет себя ее 14-летняя дочь Сандра. Сандра сильно красится, надевает кофты с глубоким декольте и мини-юбки. Анна боится, что дочь может забеременеть (возможно, даже в результате изнасилования, ведь девушка выглядит вызывающе сексуально).

Комментарий Лиз:

Думая, что боимся за других, мы на самом деле всегда боимся за себя. Боимся того, что будет с нами, если с нашими близкими что-то случится или если они сделают что-то, чего мы не хотим.

Анна боится того, что, если Сандра забеременеет, ответственность за это будет нести именно она, Анна: ей придется воспитывать ребенка дочери.

Анне стоит поговорить с Сандрой, рассказать ей о своих тревогах и страхах, это поможет матери и дочери больше доверять друг другу. Но не нужно пытаться заставить дочь действовать так, как хочет мама. Если Анна потребует от Сандры одеваться по-другому, а Сандра откажется, то именно Анна (вопреки общепринятому мнению) будет в этой ситуации эгоисткой, ведь она проявит желание, чтобы Сандра поступала так, как хочется не ей самой, а Анне.

Контроль не приносит внутреннего покоя, не меняет жизнь к лучшему. Только любовь и принятие помогают этого достичь. Люди всегда чувствуют, когда их пытаются контролировать, и инстинктивно этому сопротивляются.

Часто бывает так, что люди, переставая ощущать контроль, меняются к лучшему, потому что желают этих изменений сами. Но никто не хочет меняться под контролем других. Можно только просить человека об изменениях. Каждый человек имеет право просить, но также каждый человек имеет право отказываться.

Чтобы определить границы ответственности (и помочь Сандре понять, как возможная беременность может повлиять на ее жизнь и на жизни окружающих), Анне нужно вместе с дочерью составить подробный список последствий на случай, если девушка все же забеременеет. И для каждого последствия обсудить его решение.

Обсуждение и проживание эмоций, которых люди бояться, помогают подготовиться к возможным негативным событиям, если они все же произойдут, и смотреть на вещи спокойнее, без паники и тревоги. Такой открытый разговор также повлияет и на Сандру, поможет ей понять и осмыслить принцип ответственности за свою жизнь и решить, как она хочет дальше одеваться и вести себя. Как мать, Анна должна предупредить Сандру о жизненных опасностях и сложностях, но принимать решения предстоит именно Сандре.



Ситуация 5. Помощь
Анна выполняет почти всю работу по дому и хотела бы, чтобы Марио и Сандра ей помогали.

Комментарий Лиз:

Чтобы избежать большого количества семейных конфликтов, нужно вместе составить список обязанностей по дому и распределить его между всеми живущими в доме.

Если кто-то из родных откажется от своей части обязанностей, нужно напомнить, что принадлежать к семье означает выполнять домашнюю работу. Если человек не хочет взять на себя обязательства, значит, он не ведет себя как член семьи и должен принять последствия такого решения – не пользоваться благами, создаваемыми другими членами семьи. Он должен делать все, что ему нужно для жизни (готовить, стирать свои вещи, зарабатывать на себя деньги), сам. Принятие таких последствий своего выбора отрезвляет и помогает изменить поведение. Нужно быть твердым и действительно дать человеку прочувствовать эти последствия – не готовить для него, не стирать его вещи, не выделять деньги на развлечения (это касается подростков, которые еще сами не зарабатывают).

Чтобы составление такого списка не было манипуляцией и жестким контролем со стороны одного человека, в этом должны на равных участвовать все, в том числе и дети. И последствия должны быть, насколько это возможно, равными для всех.

Принимать другого человека означает позволить ему быть тем, кем он хочет, но в его собственном жизненном пространстве. Когда речь идет об общем пространстве, важны договоренности и компромиссы.

Когда у Сандры появится свое жилье, она имеет право вести себя там так, как хочет, но пока она живет с родителями, ей нужно принимать участие в составлении и соблюдении правил совместного проживания.



Ситуация 6. Старость
Анну беспокоит то, как быстро постарел ее отец. Он сломал ногу и уже не может больше работать, как прежде. Хотя ему только 64 года, состояние его костей, как у старика. Анна хочет помочь отцу взбодриться и найти новое занятие, но не знает, как это сделать.

Комментарий Лиз:

Действительно, пока у человека есть занятия – и физические, и интеллектуальные – и ему есть к чему стремиться, он дольше остается молодым. Но, прежде чем найти эти занятия и снова помолодеть душой, отцу Анны нужно сначала принять свое нынешнее состояние, свою старость.

Анна может помочь в этом, если сама примет его состояние и перестанет слишком об этом беспокоиться. Когда отец увидит это, ему станет легче посмотреть на себя другими глазами.

Когда мы принимаем человека (даже если он сам еще себя не принял), это способствует большим положительным переменам в его жизни и в наших с ним отношениях.

Анна может подсказывать отцу, чтобы помочь ему найти себе новое применение, новые увлечения. Лучше всего это делать с помощью вопросов, а не советов. Так поступает и сама Лиз – она задает клиентам наводящие вопросы, побуждая их самих находить ответы и делать выводы. Это помогает людям познать себя и свои скрытые страхи и желания. Задавать людям правильные вопросы без контроля и осуждения – это лучший способ общения. Человек раскрывается, когда чувствует, что его принимают и не осуждают.

Важно не ограничиваться обсуждением самой ситуации (увольнение с работы, состояние здоровья), а докопаться до сути проблемы (что отец чувствует, чего он боится и чего желает).

Но задавать вопросы тоже можно по-разному. Бывают вопросы, вызванные страхом и желанием контролировать: спрашивающий хочет услышать определенный ответ и не готов к другому. Такие вопросы неприятны, человек сразу чувствует, зачем его спрашивают и какого ответа ждут.

Нужно спрашивать мягко, без навязывания, с желанием помочь человеку самому найти ответы, даже если эти ответы нам не нравятся.

Люди редко ждут наших советов или комментариев, им важно просто выговориться и быть услышанными. Если задающий вопросы активно предлагает варианты решения проблем, он пытается контролировать и решить все по-своему. Отношения меняются к лучшему, когда люди просто слушают друг друга.



Ситуация 7. Самоубийство
Племянник Марио Люк покончил с собой в 18 лет. Его родители не находят себе места и не знают, как жить дальше.

Комментарий Лиз:

Конечно, тема смерти очень тяжелая для обсуждения и принятия. Чтобы не страдать слишком сильно, нужно учиться не привязываться к людям, даже самым близким. Понять, что никто нам не принадлежит, мы все лишь попутчики, которые проходят часть жизни вместе.

У каждой души свои цели пребывания на земле, и, если эти цели кажутся ей слишком труднодостижимыми и она решает уйти из этой жизни, мы не вправе ее осуждать. Эта душа вернется к своим задачам в другой жизни, когда будет больше к этому готова. Душа переходит из тела в тело много раз, пока не научится безусловной любви и принятию[26].

Родители Люка не обязаны соглашаться с выбором сына. Они могут никогда не согласиться с ним, не понять причин этого поступка, но все же со временем принять, что у сына были свои личные причины и его жизнь принадлежала только ему самому, а не родителям. Полностью принять болезненную ситуацию – значит быть готовым, если придется, снова ее пережить. Это очень непросто, но, когда у людей получается, это большая победа.

Нам всем рано или поздно приходится принять факт, что невозможно контролировать все и всех. Пока мы не изменим свое отношение, с нами будет случаться именно то, чего мы боимся. Потому что чем больше человек пытается контролировать, тем больше неконтролируемых ситуаций он к себе притягивает для того, чтобы научиться доверять и принимать все как есть.

Чтобы быть более подготовленными к своей и чужой смерти, о ней тоже нужно разговаривать. Этой темы не принято касаться, но, на самом деле, каждому нужно выговориться о том, что он чувствует при мысли о смерти. Такие глубокие разговоры развивают доверие между людьми, а также помогают легче принять смерть, когда она приходит к человеку или кому-то из его родных.




10 лучших мыслей

1. Основа безусловной любви в умении отпустить близкого человека и принять все, что с ним происходит, в том числе и его несчастье.

2. Никто не может сделать другого человека счастливым. Только сам человек делает себя таковым.

3. Быть ответственным – значит принимать последствия своих решений и, что не менее важно, позволить другим также самим пожинать плоды их решений. Можно быть ответственным только за себя самого.

4. Принимать и любить других людей означает позволить им быть теми, кто они есть или кем хотят быть, без осуждения и критики.

5. Если вы хотите чего-то от другого человека, вы можете только просить, а не требовать. И человек имеет право не пойти вам навстречу, а поступить так, как он сам хочет. Если же он делает что-то ради вас, то это нужно принимать с благодарностью, а не как должное. Никто ничем вам не обязан, если нет предварительной четкой договоренности.

6. Задавать людям правильные вопросы без контроля и осуждения – это лучший способ общения. Человек раскрывается, когда чувствует, что его принимают и не осуждают. При этом ему могут быть не нужны наши советы и комментарии, он просто хочет выговориться и быть услышанным.

7. Принятие вами других всегда помогает принять себя (и наоборот – принятие себя помогает принять других). Оно также положительно влияет на всех ваших родных, включая уже умерших и еще не родившихся. Особенно явно это действует на тех, кто находится рядом, потому что под этим влиянием они сами, осознанно или неосознанно, начинают лучше принимать себя и других. Работа над собой влияет на окружающих, и отношения улучшаются.

8. Принять себя означает дать себе право быть любым – и хорошим, и плохим, и сильным, и слабым – и при этом чувствовать себя хорошо, не осуждать себя. Занимаясь самокритикой, мы провоцируем возвращение к старым привычкам. А принимая себя (таких, какими быть не хотим), мы, наоборот, постепенно становимся теми, кем быть хотим.

9. Мы желаем чего-то от других людей лишь потому, что боимся за собственное состояние. Думая, что боимся за родных, мы боимся за себя.

10. Чем лучше мы принимаем возможность того, что с нами может произойти что-то плохое, тем меньше шансов, что это действительно случится, так как мы перестаем притягивать к себе эти события, призванные научить нас принятию.

Тит Нат Хан

Мир в каждом шаге

Путь осознанности в повседневной жизни
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Как жить здесь и сейчас

90 тысяч мгновений радости
Каждый день, открывая глаза после сна, мы получаем в дар 1440 минут нового дня. Почти 90 тысяч совершенно новых мгновений, каждое из которых может стать искрой радости. Не требуется идти или ехать куда-то далеко, чтобы почувствовать эту радость. Прямо сейчас вы можете почувствовать радость дыхания полной грудью, радость вкуса еды, радость солнечного света, радость от ходьбы по земле, радость от пения птиц за окном. Весь секрет в том, чтобы понять: этот момент – все, что у вас есть, он и есть ваша единственная реальность, и он заключает в себе все, что нужно для жизни.

Мы, однако, куда лучше умеем готовиться к жизни, а не проживать ее. Учимся в университете, ожидая успешной карьеры, а потом в ней разочаровываемся. Копим деньги, а потом понимаем, что счастья они не принесли. Зимой ждем лета, в понедельник – выходных. Но пока мы ждем, мы не живем.

Эта книга – напоминание:




▶ жизнь – это то, что происходит прямо сейчас;

▶ счастье возможно только сейчас;

▶ жизнь и есть счастье.




Основа счастья – внимание к миру. Стать внимательнее к радостям жизни помогают медитации, развивающие нашу осознанность. Важно сделать медитации частью повседневной жизни. В этом нет ничего сложного!

Повседневные медитации
1. Первая доступная радость – улыбка. Улыбаясь чему-то, мы осознаем и признаем радость мира, что явлена нам прямо сейчас. Повод для улыбки может быть каким угодно: добрые слова, вкусный завтрак, луч солнца в окне. Замечаете, что улыбаетесь слишком редко? Создайте себе напоминание об улыбке и расположите его так, чтобы видеть напоминание всякий раз при пробуждении. Это может быть простой рисунок или листок с парой добрых слов. Проснувшись и увидев напоминание, вы сразу вспомните про первый повод для радости. Со временем улыбка войдет в привычку.

2. Вторая доступная радость – дыхание. Это источник жизни, к которому мы припадаем почти каждое мгновение. Ежедневно мы вдыхаем и выдыхаем 20 тысяч раз, наши легкие пропускают через себя 12 500 литров воздуха, а происходит это совершенно незаметно. Между тем мы не можем продержаться без воздуха и пары минут. Стоит заболеть даже легкой простудой, и мы сразу чувствуем, как необходимо нам дыхание. Зачем же ждать недуга, если можно ощутить радость дыхания прямо сейчас?

Дышите осознанно: чувствуйте до конца каждый вдох и выдох. Вот самое простое упражнение: вдыхая, мысленно говорите себе: «Я осознаю, что вдыхаю»; выдыхая, говорите: «Я осознаю, что выдыхаю». Можно не произносить эти фразы полностью, а сократить их до слов «вдох» и «выдох».

Дыхание соединяет тело и душу. Сосредоточиваясь на дыхании, вы начинаете ощущать, как сознание успокаивается. Тит Нат Хан практикует осознанное дыхание ежедневно. В своем доме он написал на стене «Дыши: ты жив!». Осознанное дыхание – фундамент его методики.

Концентрация на дыхании – самый легкий способ погрузиться в настоящий момент. Осознавая каждый вдох и выдох, вы не можете провалиться в прошлое или погрузиться в тревоги о будущем. Дышать и осознавать полноту своего дыхания можно только здесь и сейчас. Вы перестаете думать, и это приносит облегчение, потому что «думание» в обычном смысле – это бесконечное надоедливое радио в голове, которое транслирует сплошные беспокойства. Вы можете закрепить это прекрасное «безмысленное» ощущение, повторяя про себя: «Я дышу, я успокаиваюсь, я улыбаюсь, настоящий момент прекрасен».

Буддистам о необходимости ощутить настоящий момент напоминает звук храмового колокола. Слыша его, монахи всегда делают паузу и вспоминают про осознанное дыхание. Вы можете выбрать любой звук, который вернет вас из мира беспокойных мыслей в реальность: пение птиц, гудок клаксона за окном, даже крик соскучившегося по вам кота!



Сосредоточиться на дыхании можно в любом месте и в любое время: дома, в дороге, в офисе. Вы можете делать это в любом положении: на ходу, лежа, стоя, сидя. Однако сидячее положение признается наиболее сбалансированным. Буддийские монахи медитируют в позе лотоса, но главное условие – чтобы вашему телу было комфортно и ни одно неприятное ощущение не мешало сосредоточиться на вдохах и выдохах.

В наших домах есть комнаты для сна и приема еды, но почему же нет пространства для осознанного дыхания? Замечательно, если вы имеете возможность выделить в вашем доме пространство для уединения и дыхательных практик. Такое пространство должно служить всем членам семьи: если ваш ребенок или супруг(а) неожиданно уединились в комнате для дыхания, это знак того, что они хотят покоя.



3. Внимательное отношение к еде. Еда – это способ ощутить связь с солнцем и землей, которые породили ее. Это и способ ощутить связь с теми, кто разделяет с вами трапезу. Готовясь к ней, практикуйте осознанное дыхание (достаточно и трех осознанных вдохов-выдохов). Улыбнитесь сотрапезникам. Осознайте ценность еды перед вами: миллионам голодающих людей по всему свету она недоступна. Почувствуйте сострадание к таким людям. Пусть трапезе не сопутствуют пустые разговоры – они лишь способствуют разобщенности. Иногда лучше и помолчать за едой.

Мытье посуды после ужина кажется слишком докучным занятием? Но и оно способно превратиться в медитацию, если вы отдадитесь процессу целиком. Осознавайте каждое движение рук, обращайте внимание на стекающие по тарелке струйки воды, чувствуйте ее температуру… Если вы торопитесь вымыть тарелки, чтобы поскорее перейти к другим делам, это время превратится в зряшное, неприятное, да и другое дело вряд ли доставит радость, потому что вы продолжите себя торопить. Не спешите в будущее, проживайте настоящий момент целиком.



4. Медитация при ходьбе. Чаще всего мы идем куда-то, но как насчет того, чтобы просто пройтись? Выберите ходьбу ради ходьбы: замедлите шаг, скоординируйте шаг и дыхание: например, два шага на вдох и два на выдох (или любой удобный вам темп). Можно повторять про себя: «Вдох, вдох, выдох, выдох». Почувствуйте, как подошвы касаются земли. Пусть эти касания будут легкими, как поцелуи.

Люди слишком долго уродовали землю, воюя на ней и добывая из ее недр полезные ископаемые; настало время приласкать землю. Заметив во время прогулки что-то необычное, остановитесь и уделите ему толику внимания. Но и в момент лицезрения не забывайте про осознанное дыхание!

5. Телефонная медитация. Телефонное общение отнимает слишком много времени. Звонки порождают тревогу и раздражение. Стоит прозвучать сигналу, как рука тянется к гаджету, а сердце бьется быстрее. В следующий раз, услышав звонок, не спешите сразу брать трубку. Осознанно вдохните и выдохните, улыбнитесь сами себе, напомните, что звук звонка, как звук буддистского колокола, возвращает вас к вам самим. Итак, вы владеете собой и адресуете свою улыбку не только себе, но и тому, кто звонит. Он обязательно почувствует ваш настрой в разговоре: представьте, как его обрадует ваше доброе отношение! Не бойтесь пропустить звонок: если собеседник в самом деле хочет к вам обратиться, пара секунд не сыграют роли. Если же звоните вы сами, перед тем, как сделать звонок, вдохните и выдохните трижды. Слушая гудки в трубке, представьте, что ваш собеседник следует в этот момент тем же медитативным советам. Разве это не чудесно?

6. Медитация водителя. Зачем вы садитесь за руль? Так ли важна эта поездка, или вы просто поддались житейской суете? Можно ли эту поездку заменить пешей прогулкой? Вспомните, как сильно выхлопные газы вредят природе! Если поездка совершенно необходима и доставляет вам радость, не фокусируйтесь на пункте назначения, иначе каждый красный сигнал светофора и каждая пробка будут выводить вас из себя. Воспринимайте красный сигнал светофора как звук колокола, который возвращает вас в настоящий момент. Любая пауза в пути – повод вернуться к себе, расслабиться, вспомнить о том, что счастливым каждый из нас может быть только здесь и сейчас.

Бесцельность
Современные жители мегаполисов очень целеустремленны. Они постоянно куда-то спешат. Они видят цель, но не чувствуют радость жизни. Буддисты же ценят бесцельность, потому что помнят: все самое важное в жизни заключено в настоящем моменте и больше нигде. Едят ли они яблоко, пьют ли чай, идут ли по улице, они полностью отдаются этому занятию и не думают ни о какой цели еды, чаепития, прогулки. Современные родители отучают детей от такого отношения, постоянно напоминая: «Не сиди без дела, займись чем-нибудь!» А надо бы говорить: «Не делай ничего, посиди/прогуляйся/постой просто так!» Останавливаясь, мы отнюдь не ставим жизнь на паузу – она продолжает течь. Останавливаясь, мы чувствуем полноту этого течения.

Умея ценить настоящий момент, буддисты не склонны переоценивать надежду. Да, без нее жизнь невозможна, и часто надежда облегчает нам жизнь, но все-таки в своей основе она глубоко трагична. Концентрируя энергию на будущем (на том, чего еще нет!), мы крадем ее у настоящего. Надежда – это шоры, которые не дают рассмотреть реальность.




Как совладать со своими чувствами

Ампутировать или вылечить?
Человек – существо эмоциональное. Ежедневно мы подвержены и приятным, и неприятным чувствам; вторые, конечно, куда дольше застревают в сознании. Часто, переживая негатив, мы склонны искать виновника: «Это N меня обидел!» Буддисты же говорят: никто не в силах обрадовать вас или осчастливить, только вы сами владеете собой. Чувства не приходят извне. Если вы радуетесь, вы позволили себе радость, вы и есть радость. Если вы гневаетесь, вы позволили себе гнев, вы и есть гнев.

Ощущая гнев или тревогу, мы стремимся избавиться от них, выбросить из сознания. Но так мы рискуем и потерять самих себя. Представьте врача, который каждому обратившемуся к нему пациенту назначает только один метод лечения – ампутацию. Так мы ведем себя с нашими чувствами! Буддисты предлагают не удалять негативные чувства, а трансформировать их. Трансформация чувства сопровождается осознанным дыханием, когда вы отдаете себе отчет в каждом вдохе и выдохе.

Пять шагов трансформации
Шаг 1 – признать чувство. Боитесь чего-то? Уделите страху немного внимания. Скажите себе: «Да, прямо сейчас я ощущаю страх».

Шаг 2 – слиться с чувством. Вообразите, что, проявив внимание к вашему страху, вы обменялись с ним рукопожатием. Или взяли на руки, как ребенка или детеныша животного. Страх – это еще не весь вы. С ним можно поладить.

Шаг 3 – успокоить чувство. Вы продолжаете осознанно дышать, это задает темп вашему сознанию: оно никуда не спешит. Ваша внимательность подобна матери, которая успокаивает ребенка – чувство страха. Если мать отвлекается на что-то, кроме ребенка, тот не сможет успокоиться. Представьте, что вы убаюкиваете чувство страха, как испуганного ребенка. Проявите к нему сочувствие. Этой вечно беспокойной эмоции непросто!

Шаг 4 – отпустить чувство. Ваш страх – это еще не весь вы. Чем глубже вы прочувствовали эту мысль, тем призрачнее становится эмоция, тем легче дать ей раствориться в сознании.

Шаг 5 – понять истинные причины чувства. Что заставило вас испугаться? Как часто это происходит? Готовы ли вы прямо назвать, сформулировать подлинную причину страха? Только дойдя до пятого шага, вы запускаете процесс изменений. Энергия, которая была гневом, теперь может быть потрачена на перемены в вас самих.

Многие предпочитают не трансформировать гнев, а выплескивать его: пнуть домашнего питомца, поколотить подушку. Нет ничего хуже такого способа. Делая так, вы позволяете гневу быть и никак не разбираетесь в его природе. Чтобы победить сорняк, недостаточно растоптать его, и даже если вырвать растение, толку будет немного: останутся его семена, которые рано или поздно прорастут вновь. Работая с причинами гнева, доходя до пятого шага, вы уничтожаете сами семена гнева.

Возможно, вы справитесь со страхом лучше, если выйдете на улицу и немного прогуляетесь. Свежий воздух и вид деревьев на всех действуют благотворно. Вспомните про медитацию при ходьбе. Определив свой темп дыхания, вы можете сопровождать шаги успокаивающими фразами:

▶ Вдыхая, я знаю, что страх здесь.

▶ Выдыхая, я знаю, что страх – это я.

▶ Вдыхая, я знаю, что страх неприятен.

▶ Выдыхая, я знаю, что страх пройдет.

▶ Вдыхая, я успокаиваюсь.



Семена любви и ненависти
Если посаженное растение не всходит, глупо его обвинять: нужно понять причины, по которым оно не взошло. Так и с нашими эмоциями. Находя причины своего негатива, мы перестаем культивировать плохие семена. А чем чаще мы улыбаемся и подмечаем моменты радости, тем быстрее растут добрые семена.

Мы привыкли спрашивать себя: «Что идет не так?» Этот вопрос пробуждает к жизни плохие семена. Попробуйте почаще задаваться вопросами «Что так?», «Что хорошо?». Оглянитесь в поисках ответа. Не упускайте ни одной радости, даже самой маленькой.



Многие из плохих семян заронили другие люди, в том числе наши родители. Не нужно назначать их виновниками. В буддизме есть понятие «таковости»: каждый человек таков, каков есть, и исправить его не удастся. Не осуждайте родителей за то, что те заронили в вашу душу плохие семена, – поймите, что эти люди не могли быть иными.

Понимание – залог любви. Если наша любовь сводится только к желанию обладать, она ненастоящая. Достаточно ли вы понимаете своих близких? Не заставляете ли их страдать? Не упускаете ли чего-то в ваших отношениях? Можете ли вы задать им эти вопросы? Не стесняйтесь: поверхностного наблюдения тут мало.

Страдающий человек может стать объектом вашей медитации: мысленно уделяйте ему все свое внимание, когда практикуете осознанное дыхание. Следуйте за своим дыханием и старайтесь проникнуть в слова и поступки этого человека.

Много лет назад Тит Нат Хан помогал социальной службе, занимающейся делами вьетнамских сирот, жертв войны. Комитет присылал из Вьетнама заявление – бумагу с маленьким фото ребенка и его биографией. Тит Нат Хан переводил заявление на французский язык и искал спонсора, который бы обеспечил ребенка едой и учебниками, а впоследствии и семьей. Каждый день приходилось переводить десятки заявлений. И каждый раз Тит Нат Хан начинал с того, что долго смотрел на фото ребенка. Через минуту он начинал чувствовать, что сливается с этим ребенком в одно целое. После этого монах брал ручку и писал заявление. Но делал это уже не один, а как будто вместе с ребенком. Просьба исходила от двух сердец – маленького и взрослого.



Объектом медитации может стать и человек, который принес вам страдания, ведь и сам он жертва. Его скверные поступки – следствие его невзгод, эти невзгоды – результат действий его родителей, те, в свою очередь, сами были жертвами дурного воспитания. Когда мы понимаем, почему некто вел себя скверно, наша обида на него гаснет, а наше сочувствие к нему крепнет. Рано или поздно обидчик поймет, что отношение к нему изменилось к лучшему, это запустит в нем самом процесс благотворных изменений.

Объектом медитации может быть не только сострадание, но и любовь к другим людям. Однако в этом случае мало сидеть и представлять, как вы отправляете им импульсы любви. Любовь обязательно должна проявиться в повседневной жизни: в поступках, в словах. Самое простое проявление любви – объятия. Держа в объятиях любимого человека, сделайте три осознанных вдоха и выдоха, почувствуйте себя здесь и сейчас, и ваше счастье увеличится втрое.

Не деньги, не акции, не недвижимость, а поддержка любящих людей – вот главный актив. Инвестируйте в драгоценные отношения, а не в коллекцию драгоценных камней. Инвестируйте свое неравнодушное внимание. Практикуйте внимательность вместе с близкими: обращайте внимание друг друга на яркие моменты жизни, старайтесь прочувствовать их как можно полнее. Помните, что внимательность к миру и людям должна быть активной. Если видишь и понимаешь причины событий, действуй, помогай. Иначе зачем понимать?


Мир во всех и со всеми

Все едино
Жить – значит взаимосуществовать. Это касается не только взаимодействия с другими людьми – речь про весь мир. Представьте: теплый летний вечер, вы не спеша читаете любимую книгу. Иногда поднимаете взгляд и, раздумывая над прочитанным, рассеянно смотрите в окно на проплывающие по небу облака. Какая между всем этим связь? Самая прямая: страницы книги не могли появиться без таких облаков, которые когда-то пролились дождем, напитали деревья, те выросли и были срублены, подарив людям бумагу для книг. Свет, отраженный от этой бумаги, достиг вашего мозга и превратился в смысл написанного в книге. Все связано со всем.

Понимая это, трудно делить мир на «хорошее» и «плохое», «чистое» и «грязное». Сочное яблоко, которое вы жуете, читая книгу, – нечто приятное. Жирный и скользкий навоз – нечто отвратительное. Но без навоза не было бы яблока, и ни один садовник не отнесется к удобрениям пренебрежительно. Огрызок же яблока через некоторое время сам превратится в перегной и будет участвовать в новом жизненном цикле.

Когда мы внимательны к миру, эта взаимосвязь не кажется чем-то необычным. Более того, нет другого способа понять мир. Буддисты называют такой способ недвойственностью. Если вы хотите понять другого человека, вы мысленно становитесь на его место, проникаете в его помыслы: вас уже не двое, вы становитесь одним целым.

Если вы хотите сделать природу чище, вы задумываетесь о ее нуждах и понимаете, что покупка лишнего пластика никак не идет ей на пользу; теперь вы с природой – одно целое. Не делите реальность на куски, не огораживайте ее заборами. Пока вы думаете о пользе только вашего маленького «я», вы разрушаете большое «я»: леса, воду, атмосферу. Войны и загрязнение окружающей среды – это не что-то отвлеченное, далекое от нас. Корни войн и прочих разрушений – в том, как мы строим общество, как создаем товары, как их покупаем, что делаем ежедневно. Вглядитесь в корни вещей и начните изменения с себя: как вы сами выстраиваете отношения с другими, как вы сами создаете и тратите… Каждое ваше действие резонирует с реальностью. Какие сигналы вы ей отправляете своими словами и делами?

Многие люди не могут равнодушно относиться к происходящим на земле невзгодам: они устраивают акции протеста, обливают политиков краской, всячески выражают свое несогласие с текущим порядком. Их можно понять, но они идут по пути агрессии, и рано или поздно она истощает их. Мир не становится чище и лучше и глобальном масштабе, а силы у людей уже кончились. Но что, если не блокировать улицы антивоенными демонстрациями, а отправиться навстречу противнику? Что, если писать не письма протеста, а письма согласия, которые предлагают политикам путь к миру? Что, если американские ветераны вьетнамской кампании встретятся и поговорят с жителями страны, в которой воевали? Доброе отношение породит добро и воодушевит бывших противников. Реальность перестанет делиться на «американцев» и «азиатов», на «белых» и «черных», на «правых» и «виноватых» и снова станет цельной.

Государственные деятели провозглашают политику в отношении своих граждан, других стран, экологическую политику и т. д. Но нам всем стоит разработать политику в отношении страдания. XX век, в конце которого написана эта книга Тит Нат Хана, был полон чудовищных страданий: мировые и прочие войны, концлагеря, беженцы. Это страдание осталось описанным, но во многом не осмысленным. Нам нужно принять его как часть реальности, понять его причины и превратить это знание в уроки. Это страдание должно стать тем компостом, на котором вырастут розы любви следующего столетия.



Вы осознали, что ваш противник – жертва обстоятельств? Вы ощутили, что он тоже страдает? Это – начало подлинной любви. Но чтобы проверить свои чувства, встретьтесь с противником лицом к лицу, поговорите с ним. Убедитесь в том, что ваша любовь не абстрактная идея, а живое чувство. Пусть оно прорастет делами!

Основа деятельной любви
Сделать нашу внимательность и любовь к миру более деятельными помогут такие принципы:



1. Не привязывайтесь к концепциям и догмам: жизнь шире их.

2. Знание изменчиво: учитесь всю жизнь, наблюдая реальность в себе и в мире.

3. Не принуждайте других следовать вашим взглядам.

4. Не закрывайте глаза на страдания и всегда ищите способы поддержки страдающих.

5. Не копите, а делитесь – деньгами, вниманием, добром.

6. Не подкармливайте гнев в себе.

7. Почаще осознавайте себя в настоящем моменте: это – единственный источник радости.

8. Не разжигайте конфликты и предпринимайте все меры, чтобы затушить их как можно скорее.

9. Пусть ваши суждения будут правдивы и конструктивны.

Не говорите неправды, не распространяйте слухов, препятствуйте непроверенной информации, которая может нести раздор.

10. Если вы участник или создатель религиозного сообщества, не используйте его ресурсы для личной выгоды или раздора.

11. Выбирайте профессию и работу, которая развивает в вас сострадание и не вредит миру и людям.

12. Не убивайте и не давайте убивать другим.

13. Уважайте чужую собственность, только если она не нажита за счет страданий других.

14. Относитесь к своему телу не как к инструменту, а как к чуду. Будьте с ним бережны. Не тратьте жизненные силы по пустякам. Не занимайтесь сексом без любви.



Эта книга началась с разговора о важности медитаций. Они – точки контакта с реальностью. Вы можете не ехать в охваченную войной страну, но, если осознанно представите и осознаете все, что происходит в этой стране, вы изменитесь и сможете изменить других. Осознанность рождает понимание, а понимание рождает сострадание. Но все начинается с улыбки и дыхания. Если вы умеете ценить эти вещи, то понимаете о жизни самое главное.


10 лучших мыслей

1. Жизнь – это то, что происходит здесь и сейчас. Если вы погружены в мысли о прошлом или заботы о будущем, вы не живете.

2. Сфокусируйтесь на своем дыхании: это единственный портал в настоящее.

3. Начните день с улыбки и не забывайте улыбнуться при каждом подходящем случае.

4. Не привязывайтесь к концепциям и догмам и не принуждайте других следовать вашим взглядам.

5. Учитесь бесцельности: делайте что-нибудь просто так и чувствуйте это занятие целиком.

6. Жить – значит взаимосуществовать. Всякое наше действие отражается на мире, и действия других отражаются на нас.

7. Мы можем совладать с негативными чувствами только тогда, когда поймем их подлинные причины.

8. Не копите, а делитесь – деньгами, вниманием, добром.

9. Не деньги, не акции, а поддержка любящих людей – вот главный актив. Инвестируйте в них!

10. Относитесь к своему телу не как к инструменту, а как к чуду. Будьте с ним бережны.



Примечания

1

Махариши (1917–2008) – индийский гуру, основатель трансцендентальной медитации.
Вернуться

2

Ум – это осознаваемый нами комплекс реакций, управляющий ключевыми системами регуляции нашего организма – нейроиммуно-эндокринной, двигательной и системой эмоций.
Вернуться

3

К гормонам стресса относятся кортизол и адреналин. Эти гормоны помогают нам выживать за счет подавления менее значимых функций организма в пользу более важных для нормального функционирования.
Вернуться

4

Кинезиология – научная дисциплина, изучающая мышечное движение во всех его проявлениях.
Вернуться

5

Вегетативная нервная система – отдел нервной системы, регулирующий деятельность внутренних органов, желез внутренней и внешней секреции, кровеносных и лимфатических сосудов.
Вернуться

6

Подробнее о шкале эмоций, ее связи с уровнем осознанности и научном обосновании можно прочитать в книге Дэвида Хокинса «Сила против насилия: скрытые мотивы человеческих поступков».
Вернуться

7

Подсознание. Карл Юнг называл эту область нашего сознания, существование которой мы стремимся игнорировать, «тенью», утверждая, что «Я» не может стать цельным и исцелиться, пока мы не увидим и не признаем собственную «тень».
Вернуться

8

Гламур – это эстетический феномен, основанный на культуре массового потребления и связанный с модой и шоу-бизнесом. Для мировозрения гламура характерны акцент на роскошь и внешний блеск. Очень подробно эта тема раскрыта в книге Алисы Бейли «Гламур: мировая проблема» (1950).
Вернуться

9

Проприоцепция – это ощущение положения своего тела в пространстве относительно других объектов и частей своего тела относительно друг друга.
Вернуться

10

Limitless («Области тьмы») – триллер Нила Бергера по одноименному роману Алана Глина был номинирован на премию «Сатурн» в категории «Лучший научно-фантастический фильм», основан на идее использования максимума потенциала человеческого мозга.
Вернуться

11

Нейротрансмиттеры (нейромедиаторы) – это биологически активные химические вещества, с помощью которых происходит передача электрохимического импульса между нейронами через синаптическое пространство.
Вернуться

12

Более подробно об этом важнейшем биомаркере читайте саммари книги Элизабет Блэкберн и Элиссы Эпель «Эффект теломер: революционный подход к более молодой, здоровой и долгой жизни».
Вернуться

13

Читайте саммари книг Чэрил Сэндберг «План Б. Как пережить несчастье, собраться с силами и снова ощутить радость жизни» и «Не бойся действовать. Женщина, работа и воля к лидерству».
Вернуться

14

Читайте саммари GTD Дэвида Аллена и «Магическая уборка. Японское искусство наведения порядка дома и в жизни» Мари Кондо.
Вернуться

15

Дхарамсала – город на севере Индии, в котором располагается резиденция Далай-ламы.
Вернуться

16

Матье Рикар получил докторскую степень в области молекулярной генетики в Институте Пастера (Париж, Франция), но отказался от карьеры ученого в пользу изучения тибетского буддизма.
Вернуться

17

В психологии существует термин «гедонистическая адаптация»: ученые обнаружили, что переизбыток сенсорных удовольствий притупляет чувства, в результате чего мы начинаем воспринимать наслаждение как данность.
Вернуться

18

Обычно словом «страдание» переводят с санскрита термин «духа», который можно перевести также как стресс, беспокойство, неудовлетворенность, дискомфорт.
Вернуться

19

При возникновении опасности в кровь выделяются гормоны кортизол и адреналин, которые вызывают расширение зрачков, чтобы мы могли видеть яснее, а также учащенное сердцебиение и дыхание, ускоряющие наши реакции и приток крови к мышцам, чтобы мы могли защищаться или бежать.
Вернуться

20

Теломеры – концевые участки хромосом, которые характеризуются отсутствием способности к соединению с другими хромосомами или их фрагментами и выполняют защитную функцию от старения и болезней.
Вернуться

21

Интересный факт: мы переживаем печаль гораздо дольше, чем гнев и страх. Гнев и страх в среднем проходят за 30 минут, тогда как печаль может длиться до 120 часов (то есть почти пять суток).
Вернуться

22

В буддизме существует понятие Четырех безмерных состояний ума, достижение которых является существенной частью буддийской практики. Помимо сорадости (способности радоваться чужому счастью как своему) к ним относятся любящая доброта (желание, чтобы все живые существа обрели счастье), сострадание (способность сопереживать и понимать страдания других) и равностность (непредвзятое отношение ко всем живым существам).
Вернуться

23

Гипоталамус управляет стрессовой реакцией организма. Центральная теменная область мозга отвечает за передачу в мозг сигналов удовольствия.
Вернуться

24

В частности, философия убунту говорит: «Если у меня есть небольшой кусок, я делюсь им с тобой прежде всего ради собственной пользы».
Вернуться

25

Один из способов развития умения благодарить – вести Дневник благодарности, в котором вы можете записывать все свои удачи и все хорошее, что сделали для нас другие и за что мы можем их поблагодарить
Вернуться

26

Лиз – сторонница теории реинкарнации души.
Вернуться
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6 | OcosranHocTe | CHORYCHPYITECH Ha MBICTIAX, KOTOPSIE MPUXOAAT
Msicned Y YXORAT, Kak 06naKa Ha HeGoceome. MbicnenHo
BCTpeaiiTe v NPOBONIATe VX, OBPATATE BHIMaHYE,
OBRACTL: MSICAM | 4TO MBICTM CHOPOTEMHS! 1 330EPHUBAIOTCE, TONEKO eCiA
Mbl B HIX TIorpyaemce. MonpoGyiiTe rpynnuposaTh
Bpevsa MBICTU MNBHVDYI0, CYPHY, BOMIHYIOC, (BaLLIA BADUAHTL)
10-20 MaH He YBneHaifTecs v He YXOOWTE 33 OfHO/! MEICTEI, NpO-
€70 HabNlopaiATe 33 BCEMM, 4383 UM UMA. ECT MbicTs
B2C yBeNa, BO3BPAILIAVITECk K HABIOAEHINO GE3 KDATVKN
4 Aocans. [J06aBLTE HAGMIONEHME 33 TeM, KaK BaL
MBICTM OTPEMGIOTCA & Tene. MNaHUPOBaHYIE — TAMECTE
& NOGHEIX [1ONRX, COMENeHite — KOMOK B rope.
7 | Ocosrarocts | Pa3 & ners 50 BpeA npiema LM dokycpyiTTeCh
nuTaHA Ha OLLYLIEHVAX: BHYCE, TEHCTYpE, TEMMEpaTypE,
AAGTHOCTA L. ToCTapaliTeCt PasnuINTS pazksie
O6nacte: cocTaBnsiowLVe BRyca. [L1A yCUneHtA GOKYCa MOHO
neiicreua 3aKpLITS rnaza. He OTBneHaliTecs Ha pasrosops!
4 Meava. MOMHOCTLI0 NOCBRTUTE 3T BPEVA MATZHINO
Bpeva 4 CBOMM OLLyLLIEHMAM
10-20 muH
8 | Npartiea BCroMHUTe CAyalt W Yenosena (BKIouaR Ce6r),
npouteHya HOTOpBIE Bei383nM 06AY. COpMYNUpyiiTe CBOE
HaMeperie NPOCTTL 1 OCB0GOAVTLCA O rPy3a 06NAE
O6nacte: CHORyCHpyFiTeCh Ha 3TOM Hameper. MHOrOKDTHO
oTHOWeHYA MBICTIeHHO MOETOpAVITE: «Mbl BCE MWILID Y4AMCR HTE
Y CoBepLLIZEM OLLIMGHY. Al NPOLLI3I0 TeBA 33 T0, 4TO Thl,
Bpevsa HBMEEHHO UV HEHEMEPEHHO, NPUHVIHILN MHE G0N
10-20 MaH U CTpanaHite. Al Haviepera OCBOGOAVTECA OT OBUAS!
Y X0y MPOCTUTL TeGa (A MPOLLLaI0 Te6R (eCn rOTOBB).
TIpOLLIEHYIE MOMET 33HATE BPEMA 1 He AOMIKHO
CAYWTLCA 32 0AHY Ceccuo,
9 | Mpartiea Hamaei fleHs nepen CHoM BCriovHITe
6RarofapHoCTM | M ChOPMYIVIDYIITE TP BelLI, 32 KOTOpEE
551 612r0NAPHSI CEroaHALLHEMy Ao, ChorycypyiiTecs
O6nacte: Ha MIPUATHBIX OLLIYLLIEHVR, KOTOPbIE BBl MCTSITEIBANA
oTHOWeHA TparcopMUpyiiTe 3TH MPUATHEIE OLLYLLEHNA
& 0GDATHSI MOTOK GNArOAPHOCTY 1 CBETa, HCXODALLIEro
Bpevsa or Bac. MPaKTVIKY MOMHO [EnaTb MBICTEHHO
10-20 MuH WIW nVceMeHHO.
10 | Mpakrvka Mb(CeHHO NpesICTaBTe CYLLIECTBO, HOTOPO Bac MHOGMT.
nioGAwed Morpyaurect & 370 Tennoe olLyLLEHVe Ge3yCIOBHOTD

006pOTH K cebe

O6nacte:
oTHOWeHYA

Bpews:
20 MuH

MPUHATVA. COXPBHRR €ro, MOTOHIATE PyKy Cebe Ha Cepaue
Y MHOTOKPETHO NIOBTOPSITe: «TYCTh A 6yaY CHaCTMER,
nyTh 7 6yaYy 300POBS, NYCTL A H4BY B GArONOAYIN,
CBOBOAHOM T CTPaRaHHIE». BCAKWY P&, MPOVZHOCA HaCTS
$pazti, CTapaiiTeCt BU3YaMMNOEATS 06Pa3 CHACTLS,
300POBLA 1 GNAONONY WA, 33BEPLLAIITE MP3HTUHY
MOMENaHUAMM CYACTBA, 340POBLA Y BNAroNONYHMA BCeM
HUBEIM CYLLIECTEAM Ha MNaHETe.
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CHORYCHPYITEC Ha OLIYLUEHNAX HOT i CTYMHER
npy xoas6e.

[lBuenvie O4er MeaneHHoe.

Mpit NepeneLLIEHIN KaKA0M HOMY MOMHO MEICTIEHHO
NpOroBapuaaTe: «10QHAT, NEpeHECTY, NOCTABUTE,
HACTYNWTL, OLLYLLAR ABMHerve. C 0COBHIM ORYCOM
Ha TOM, 4TO OlLLYLIIaeT Balla CTYNHA, KOrAa BeC
MEPEHOCHTCR Ha Hee.

[y QVCTaHUMY (5-7 METPOB) yuLue 3aduKCUpoBaTE
B3rNAROM U NPYAEPHVBATECA B Teerute BCelt
npakTyKy. Yron B3rnAda Ha ypoBre 45 rpaaycos,
UTOGE! He OTBNEKTLCA Ha 3PUTENbHEIE PazapakUTENt
Pa380pauBaliTECH OCOSHAHHO, OLLYILIAR, KaK Ballle
TENo MEHRET CE0E HanpaBneH/e, OLLYLLLAR, 4TO

06 CTYNHY CTOAT Ha nony Wi enne. OBpaTHoE
[BUIHEHNE NYMLLIE HAUMHATE C NaY35i 1 FYGOKOrO
BR0Xa-BEIA0X, 4TO NI03BONIAET COXPEHATE
HOHUEHTPALMIO.

Crarposarine
Tena

O6nact: Teno

Bpews:
20 MuH

COHYCHpY/ITEC H3 OLLILIEHUAX B Pa3HEIX
yHacTHEx Tena

TlArTe Ha cuky, paccnadsTecs. CaenaiiTe Tpi
FNYBOKIX BAOXA U BLIAOX3, PACCNABNAR BCE MbILLLiS!
Tena. [lanee, MOCTEAOBATE/IBHO MIPOXOSA M0 BCEMy
TENY, KOHLEHTDYPYVITECE Ha OLLYLIEHUEX, KOTOPKIE

851 VCMTLIEAETE B OTOE/BHOM YHaCTHe.
M0CNen0BaTENLHOCTL: NEBaA CTYMHA, NEBAR NOQLIMHHA,
NIEBaR (O, HONEHO N1EE0M HOrY, 6eAp0... T He

€ NPaBO/i HOrOff, AaNee TYNOBMLLE, PYKA, FON0Ba
HEBOMBLLMMY YUBCTHaMM. ECIIM OTBeHaeTeCh,

663 OCYMIEHNA 11 KPUTVKN BO3BPALLIBIITECH K TOMY
JHACTHY, KOTOPLIA MPOLLIIA TIOCTIEAHIM,

0BpaTUTe BHUMaHME Ha YPOBEHS PACCAABNEHNR Tena
10 11 1I0CNe MPaKTUKA

RAIN-nparTya
06nacTb: 3MouUmMK

Bpews:
20 MuH

RAIN-TpaTViHa (Recognize, Accept, Investigate, Nurture)

OnO3Ha, MPUNY, U3y, MOAREPHI

R — CoHycvpyiTeCh Ha salLeit oL, HTo Bkt
wyBCTEyeTe? [laiiTe el UMA. «3ApaECTEYi, 210CTEb

A— CamuTe MuicnerHo «flal» STOMy 4YECTBY 1 Oy,
VICnSITHIEAT €70 HOPMA/TEHO,

— MoMyBCTEYifTe, B HaKUX YGCTAX Tena oHa
NPORENAETC 1 Kak. CripocuTe ce6i: «Bo 4To
ABEPI0, HTO NPUHECO 3TO YYBCTEO?, <470 Cavioe
BAHHOE 3T0 YYBCTEO XOYET COOBLLMTS MHE?».

N — MpoRBMTe CocTpaaakvie K Toi alueit HacTy,
HOTOPaR MCTThiEaET ML, oAREpHNTE ee.
« MPUHIMAKD 1 10670 TE6A». MO HO OHATL CE6R
33 M1E4 W/ MONOMMTB NBII0HS Ha CepaUe.
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Briconan Geta 15-40My Crpecc, TpeBomHOCTS, dpyCTpaLnA

Hiawan GeTa 12-151y (CeHCOMOTOPHSI PHTM, CIOHOTHOE o~
KYCHPOBAHHOE COCTORHYE

Anepa 812y COCTOHME PACCNEGNEHHON ANEpTHOCTH,
CTI0COBHOCTH AECTEOBATE 1 Meperio-
UaTECA MEMaY Pa3HBIMM COCTORHMAMI

Tera 48y MosepitocTHan hasa cHa (o cHosvae-
HUAMY), TPAHCOBBIE COCTORHY, TVTHO3,
TBOpUECTED

Jensta o-4ry a3 ry6oKoro Cha (663 BHICTPOro

[B/HEHIA (133), MEAUTATUBHEIE
cocToAHMA






