[image: cover]
Кэролин Эллиотт

Переходи на темную сторону!

Как превратить запретные желания подсознания в источник внутренней Силы

Carolyn Elliott PhD
EXISTENTIAL KINK: UNMASK YOUR SHADOW AND EMBRACE YOUR POWER
(A method for getting what you want by getting off on what you don’t)


Печатается с разрешения Red Wheel Weiser, LLC и литературного агентства Andrew Nurnberg.
Все права защищены. Никакая часть данной книги не может быть воспроизведена в какой бы то ни было форме без письменного разрешения владельцев авторских прав.


Серия «New Psychology»
© 2020 Carolyn Elliott
© Кучина Саша, перевод на русский язык, 2020
© ООО «Издательство АСТ», 2021
* * *

«Слова Кэролин – это вам не привычный, весь из себя светлый и духовный гимн саморазвитию. Вы почувствуете глубочайшее облегчение, когда книга выведет на свет вашу темную сторону, избавит от стыда. Кроме того, Кэролин показывает, что духовный рост и магические практики могут быть чрезвычайно интересными и своеобразными. Кэролин в роли наставницы открывает нам путь к древней тантре и алхимии без всяких мантий, мантр и гуру».

Александра Рошу,

автор книги «F*ck Like a Goddess: Heal Yourself. Reclaim Your Voice. Stand in Your Power»



«Экспрессивный дебют Эллиотт призывает изучать запретные желания, спрятанные в нашем бессознательном. Руководствуясь юнгианским архетипом тени, Эллиотт утверждает, что на бессознательном уровне люди наслаждаются „запретными радостями“ своей тени и получают от них удовольствие. Авторский метод медитации, „Экзистенциальный фетиш“ – радикальный телесный и чувственный способ вывести на свет свою темную сторону и преобразовать ее негативное влияние через работу с бессознательным и духовные практики. Метод Эллиотт поможет читателям, которые хотят стать более счастливыми».

«Publishers Weekly»



«Должна признаться, в моей жизни было несколько болезненных ситуаций, которые я слишком долго не могла отпустить. Честно говоря, я сама не могла понять, почему так ими одержима. Почему не могу просто пережить это? Книга Кэролин Эллиотт дала мне ответ, который я искала все эти годы: на каком-то уровне подсознания я получала от них удовольствие. Мне нравилось быть мученицей. Когда я стала применять техники, описанные в книге, мне удалось сменить образ мышления и навсегда избавиться от этих грустных историй. Книга заставит вас по-новому взглянуть на вашу темную сторону. Вместо того чтобы отводить глаза или замазывать старые шрамы смесью любви и света, вы научитесь черпать силу из тьмы. А когда это случится, вас ждет сюрприз: вы станете свободными».

Тереза Рид,

автор книги «Astrology For Real Life: A No B. S. Guide for the Astro-Curious»



«Признаюсь честно, я пока только учусь наслаждаться и восхищаться неудачами, вместо того чтобы по привычке скатываться в горькое разочарование. Голова, конечно, идет кругом, но боже мой! Так жизнь постепенно становится гораздо интереснее и насыщеннее!»

Мишель Льюис



«Благодаря „Экзистенциальному фетишу“ я смогла освободиться от страданий и травм. Я перестала быть жертвой и обрела силу, бросив изнурительные попытки винить в своих проблемах всех и вся, и теперь меня не остановить. Я стала лучше относиться к себе. Я вижу свои реакции и жалость к себе в новом свете. Теперь я гораздо ближе к тому, чтобы принять полную ответственность за свою жизнь. И я делаю это со спокойной душой и без отвращения к себе».

Мойра Лоу



«Метод работает! „Экзистенциальный фетиш“ поможет вам выявлять эмоции и выражать их. Наконец-то у меня есть способ с ними расправиться. И чувства больше не превращаются в бесконечную пытку».

Эллен Гарбарино



«Кэролин предлагает практичный и понятный способ слияния с собственной тенью. Она единственная, кто рассказывает о нем так убедительно. Если вы всю жизнь отрицали темную часть себя, то признать ее существование будет очень непросто и даже болезненно. Но я в восторге от того, как поэтично и будто по нотам Кэролин объясняет, почему это так важно. И учит, как это сделать за несколько простых шагов!»

Акхера Унпа Шепсутера



Эта книга посвящается…

Всем участникам моих онлайн-курсов «Влияние», «Сила природы», «Деньги», «Любовь» и «Кайф». Спасибо за вашу невероятную искренность и увлеченность нашей безумной работой; вы – мой путеводный свет и бесконечный источник радости.


Моим подругам-ведьмам Кристал Вудлинг, Энни Дерек, Анджеле Морелли, Кэролин Бернс, Алиссе Шлампф. Спасибо за вашу поддержку, мудрость, мощные снадобья и смех от души.


Моему мужу, Дэвиду Ли Эллиотту, также известному как Тайя Кефер. Спасибо за то, что сводишь меня с ума в самом лучшем, безумном и совершенно волшебном смысле.
Экзистенциальный фетиш

Словосочетание провокационное. Но что оно значит на самом деле? «Экзистенциальный фетиш» (или ЭФ, как я его иногда называю) – это потрясающий способ быстрого слияния с собственной тенью, который я придумала и усовершенствовала за долгие годы преподавания. С его помощью мои клиенты и участники курса по экзистенциальному фетишу добиваются невероятных результатов. И в этой книге я научу вас его применять.
«Экзистенциальный фетиш» – особая медитативная практика, которая помогает избавиться от негативных моделей поведения и показывает, какое неосознанное удовольствие мы от них испытываем.
Вот ведь парадокс, да? И поясню сразу – под негативными моделями я подразумеваю следующие проблемы, с которыми сталкиваются многие:
• вы не способны заработать больше определенной и весьма небольшой суммы, сколько бы ни надрывались;
• вы постоянно вступаете в отношения с людьми, которые в итоге оказываются жутко похожими на одного из ваших абьюзивных родителей;
• вам никак не удается решить проблемы со здоровьем или весом;
• вас преследуют творческие кризисы, а интуиция постоянно подводит.
Давайте будем честны – в какой-то момент нечто подобное случается со всеми. А если мы будем честны запредельно, гораздо больше, чем обычно, то станет ясно – мы испытываем извращенное, садомазохистское удовольствие, оказываясь в подобных обстоятельствах. И поэтому возвращаемся в них снова и снова.
Конечно, я не сказала ничего нового. Чтобы получить степень по критическому анализу и культуре в университете Питтсбурга, мне пришлось прочесть множество трудов по психологии. Благодаря им я узнала, что у людей есть интересная привычка получать неосознанное удовольствие от того плохого, что с ними происходит. Гиганты вроде Фрейда, Юнга и Лакана, заложившие основы психологической науки, об этом прекрасно знали. Фрейд называл это свойство «психическим мазохизмом», Юнг придумал архетип тени, а Лакан, в свою очередь, использовал термин jouissance (от франц. «наслаждение») – удовольствие настолько сильное, что мы его подавляем.
Все эти психологи считали, что исцелиться сможет лишь тот, кто осознает и признает странное подспудное вожделение и удовольствие от того, что его расстраивает и что он демонстративно отрицает.
Звучит странно, но это так. Юнг говорил – и здесь вы не раз прочтете эти слова: «Пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, а вы будете называть это судьбой».
И он был абсолютно прав.
Другими словами, до тех пор, пока мы испытываем подсознательное (подавленное, отрицаемое и непризнанное) наслаждение от чего-то «плохого» в нашей жизни, мы будем искать его снова и снова. Причем делать это будем совершенно неосознанно.
Я по своему опыту знаю: стоит признать свой «психический мазохизм», принять и осознать свою тень и, в конце концов, по-настоящему насладиться всеми этими «гадостями» – как все потрясающим образом изменится. Я смогла объединить себя-хорошую и себя-плохую – и стала цельной. Я исцелилась.
В моей жизни это осознание помогло очень быстро избавиться от паттернов бедности, плохих отношений, проблем со здоровьем и творчеством, которые отравляли мое существование более десяти лет.
Однако в книгах по популярной психологии и саморазвитию вам об этом не расскажут. Скорее всего, вам предложат сосредоточиться на любви и свете: аффирмациях, визуализациях, позитивном взгляде на жизнь и т. п. Такой подход не всегда дает результаты, и это расстраивает многих. Опыт, который собираюсь передать вам я, подсказывает: за ключом к волшебной жизни придется нырнуть в темный омут и отыскать там силу.
Однажды у себя на курсе я услышала идеальную аналогию.
Ища во всем свет и позитив, ты как будто смотришь на солнце, не зная, что давным-давно стоишь в куче навоза.
Чувствуется какой-то запашок, но если не отводить глаз от света, то он, конечно, рассосется.
И, вместо того чтобы почистить обувь, ты просто поливаешься духами (используешь аффирмации).
А работая с тенью, ты замечаешь навоз – и либо убираешь его, либо удобряешь землю, чтобы взрастить чудесный сад.
Мой метод предлагает вам заглянуть себе в душу, в бессознательное, посмотреть на все свои страхи и печали. А потом признаться, что вам очень нравится сидеть в этой куче навоза.
Конечно, наше эго таким новостям не порадуется. Неужели мы хотим чего-то «ужасного» или даже наслаждаемся этим? Многих такая идея напугает и расстроит.
Мы думаем, что хотим только «хорошего». Точнее, что мы должны хотеть только «хорошего».
Однако не стоит пугаться мысли, что все мы ловим тайный кайф от разных «гадостей». Это нормальное свойство человеческой природы. Не нужно стыдиться или винить себя. Мы все такие. На самом деле стыд и вина теряют над нами тайную власть, как только мы позволяем себе забыть о них и наслаждаться осознанно.
Боитесь вы этого или нет, я призываю вас поверить в то, что это действительно важно. Вам станет легче жить. Тысячи моих учеников радикально изменили свою жизнь, так что поверьте, я в этом разбираюсь. Мой метод стал для них волшебной палочкой – в книге вы найдете несколько историй успеха и увидите, насколько проблемы других людей похожи на ваши.
Хорошие новости: когда мы вдруг решаем превратить прежнее неосознанное удовольствие в осознанное, когда мы решаем отдаться ему сполна, модель разрушается.
Мы позволяем себе испытать ту самую «неприглядную радость», которой так сильно жаждали, сами того не понимая.
Желание, подпитывавшее негативную модель, оказывается признанным и удовлетворенным, а мы – свободными и готовыми создать что-то новое.
Вот об этом и расскажет моя книга.
Когда-то я считала, что испытываю «тревогу» или «унижение». А потом стала позволять себе осознанно переживать эти насыщенные чувства и поняла, что у меня краснеют щеки и ускоряется пульс. Эти чувства возбуждают меня.
«Страх – это возбуждение без дыхания», – как говорил Фриц Перлз[1].
Многие ощущения, которые мы считаем ужасными и болезненными, на деле оказываются удовольствием, которое мы не одобряем.
Например, я осознала, что меня возбуждала моя бедность. И как только я перестала осуждать себя за это, то начала испытывать физическое удовольствие.
Как писал Джон Мильтон, «разум – место само по себе; и из рая может сделать ад, а из ада – рай»[2].
Вот я и решила, что сделаю рай из своего ада. То, что получилось в итоге, навсегда изменило мою жизнь.
* * *
Важно понимать, что все жизненные сложности: бедность, расизм, сексизм, проблемы в отношениях и со здоровьем, творческие кризисы из-за детских травм – не были придуманы кем-то конкретным. «Неприглядное вожделение» в отношении болезненного жизненного опыта – тоже не чье-то единоличное изобретение. И никто из нас не отвечает в одиночку за то, что все это существует и случается с нами. Как сказал бы Юнг, есть некая «коллективная тень», частью которой выступают явления, описанные выше.
Например, моя годами длившаяся бедность не была творением исключительно моих рук. Не обошлось без системных общественных проблем вроде сексизма и корпоративизма. А я, кстати, просто обожала ныть по поводу сексизма и корпоративизма. Я обожала ходить на протесты движения «Захвати»[3] и строчить посты на Facebook о том, какая меня окружает несправедливость. Но вот ведь какое дело – почему-то легче мне не становилось, а денег на счете не прибавлялось.
Как мне кажется, остальным от этого легче тоже не стало.
Единственное, что изменило мою жизнь, – это желание осознать свой экзистенциальный фетиш. Я признала свое ранее неосознанное вожделение подобного опыта. Посмотрела на него, приняла его полностью, испытала наслаждение во всей полноте. Благодаря этому я стала гораздо более здоровой, счастливой и творческой. А потом помогла пройти через это другим.
Я считаю, что мой способ поможет всем, кто действительно готов меняться. Возможно, вы сталкиваетесь с очень болезненными, очень серьезными общественными или семейными препятствиями. Но, когда вы как следует покопаетесь в своем бессознательном и поймете, какую роль играли в этой сложной ситуации, то обретете свободу, смелость и творческую энергию, для того чтобы не только самому обойти эти препятствия, но и опрокинуть их для остальных.
Никто, кроме вас, не сможет осознать парадоксальную и удивительную природу вашего фетиша – а потом вырасти и излечиться.

Пролог

Тайна подземного царства

(во всей красе его тени)

Один из греческих мифов рассказывает о том, как бог подземного царства Аид похищает и насилует богиню-девственницу Персефону. Скорее всего, вы знаете эту историю, но я кратко ее перескажу, чтобы освежить вашу память.

В один прекрасный олимпийский день юная Персефона гуляла по лугам и собирала цветы. Внезапно под ее ногами разверзлась земля, появился угрожающего вида мужчина, схватил ее, утащил в подземное царство, изнасиловал, женился на ней, а затем обманом заставил съесть зернышки граната. После этого она уже не могла его покинуть и сама стала владычицей подземного царства.

Это ужасная и очень грустная история о похищении, изнасиловании, контроле и абьюзе.

Однако.

На протяжении тысячелетий никому в Греции и в голову не приходило, что есть какой-то владыка Подземного царства. Была только владычица. И если мы докопаемся до корней этого мифа, еще до истории о Персефоне, то обнаружим некую «Разрушительницу света». Как и индуистская богиня Кали, Персефона почиталась в качестве богини смерти.

Так что задолго до Аида у нас была Персефона сама по себе. Она была богиней-девственницей – а значит, самостоятельной, цельной, ни от кого не зависящей. Ее звали Кора, что означает «девственница», но в то же время «сердцевина, основа». То есть именно она была сердцем, основой сущего.

История об Аиде и изнасиловании Персефоны появилась гораздо позже, тысячи лет спустя после того, как богиню начали почитать.

И что же нам думать по этому поводу? Вот что думаю я: Аид сам по себе есть неосознанный аспект божественности Коры (Персефоны).

В современной астрологии Аид означает неосознанную божественную силу, а точнее, неумолимую мощь смерти, страха, насилия, зла и разрушения. Другими словами, всего того ужасного, что есть в мире. Того, с чем мы по привычке отказываемся ассоциировать себя, за что отказываемся брать личную ответственность, чтобы ни в коем случае не лишиться ощущения «нормальности».

Аид воплощает в себе возможность алхимии – преднамеренной чудесной трансформации. Эта возможность появляется лишь тогда, когда мы признаем, принимаем и осознаем все божественные силы, от которых так стремимся откреститься.

Мне кажется, дело было так: однажды великой Коре наскучило быть одинокой всесильной владычицей Подземного мира. Она решила, что надо как-то разнообразить рутину своего сильного, независимого и цельного существования.

Так что Кора разделилась надвое – создала себе милую, добрую и осознанную личность и ее коварного неосознанного божественного близнеца Аида.

Она разделилась надвое, чтобы иметь возможность побыть маленькой невинной девочкой, собирающей полевые цветы, и в то же время окунуться в невероятные ощущения двойственности, сексуальности и насилия. Пощекотать себе нервы и почувствовать, как побежали мурашки.

Кора захотела стать героиней великой истории. А великая история, будь то комедия или трагедия, невозможна без страданий, преодолений и конфликтов. Без расставаний и встреч.

С этой точки зрения изнасилование Персефоны – это история единой божественной сущности, решившей разделиться и пережить ужасный болезненный опыт, а затем вновь прийти к единению и цельности, но на этот раз с самосознанием, которое появилось в итоге этого переживания.

Аид – суть этого переживания, слишком ужасная, необъятная, грандиозная и жестокая, чтобы осознанно ее принять. Аид – это Другой[4].

В дошедшей до нас общепринятой версии греческого мифа Персефона после похищения очень грустна и совершенно не хочет быть владычицей Подземного мира. Она съела в прямом смысле слова проклятые гранатовые зерна, а значит, может проводить со своей матерью Деметрой на солнечных олимпийских полях всего полгода. В остальное время ее приговор – жизнь в Подземном царстве, в окружении призраков и замужем за насильником.

Эта версия звучит не слишком вдохновляюще, да?

Мне кажется, есть все основания подозревать, что «настоящая история» об изнасиловании Персефоны, которую наверняка знали участники Элевсинских мистерий[5], звучала несколько иначе.

Персефона страдает, переживая случившееся (похищение, насилие, контроль), и однажды вечером, погрузившись в мысли о своей несчастной судьбе, съедает пищу Подземного мира, гранатовые зерна. И в этот момент, проглатывая их, она принимает Подземный мир в себя – в прямом смысле слова, физически, и вспоминает, что сама создала Аида. Это был ее выбор и ее желание пережить случившееся. Как говорится, эврика! Вспомнив об этом, Персефона смотрит на Аида другими глазами.

Перед ней – не ужасное чудовище, а настолько самоотверженный и преданный любовник, что ради нее он был готов сыграть роль ужасного злодея. Просто потому, что она попросила. Осознав это, Персефона прощает Аида, и они воссоединяются.

Персефона продолжает править Подземным царством, но уже не в одиночестве и скуке, но с преданным возлюбленным, полностью осознавая свою силу и ответственность. Это осознание стало возможным благодаря тому, что она испытала собственную силу как проявление Другого.

Тайна Подземного царства заключается в том, что Аид, во всей своей омерзительности, это наше собственное творение, добрый и преданный любовник. И вся его безграничная мощь передается нам в тот момент, когда мы вспоминаем об этом, прощаем его, берем на себя ответственность за, на самом-то деле, нашу собственную силу и начинаем его любить.

Наша природа двойственна – у каждого есть светлая (осознанная) и темная (неосознанная) сторона. Темная сторона нашей личности – «другой», тень, является такой не только потому, что мы не видим или не хотим ее видеть. Темной она становится от того, что скрывает в себе наши якобы примитивные или негативные порывы. В общем, все то, что мы прячем подальше от сознания и отрицаем. Но, как и Персефона, мы хотим стать цельными.

Стать цельными – значит признать нашу темную, извращенную сторону. Но просто признания мало. Ее нужно простить. Нужно взять на себя ответственность за нее. Более того, нужно полюбить ее, начать наслаждаться ее странностями и наконец-то встроить в свою цельную личность.

Вот где кроется источник настоящей силы. Вот что такое трансформирующая магия.


Часть первая

Экзистенциальные основы

Пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, а вы будете называть это судьбой.

Карл Юнг




Очень приятно, тень

(и почему это действительно приятное знакомство)

Что если в вашей душе кроется бесконечная темная бездна?

Что если все, что таится в глубинах вашего подсознания, отвратительно, опасно и причиняет боль вам и всем окружающим?

А что если это просто ошеломительно круто?

На эти странные вопросы меня сподвигло следующее наблюдение. В большинстве своем люди, не достигшие полного просветления (а это все население планеты за исключением Экхарта Толле, Байрон Кейти, Далай-ламы и парочки скромных шаманов, которым не хватает хорошего пиарщика), в той или иной степени ощущают, что в них есть какой-то постыдный недостаток, что-то дефектное, странное или даже ужасное, о чем не должны догадываться окружающие. Что-то, что необходимо замаскировать, а лучше и вовсе убрать с глаз долой, зарыть поглубже, убежать от него подальше. Мы прикрываем свои изъяны разнообразными достижениями, чужим одобрением, а в особо запущенных случаях употребляем психоактивные вещества, чтобы окончательно забыться.

Меня периодически посещает чувство стыда за собственную неполноценность. Возможно, вы его не ощущаете. Возможно, вы свободны – в таком случае я вас поздравляю! Закрывайте книгу и отправляйтесь наслаждаться жизнью, мой просветленный друг. Но вернемся к тем из нас, кто живет с навязчивым ощущением, что с ними «что-то не так».

И это кошмарное «не так» может усугубить практически все что угодно: сварливый тон партнера, гневный взгляд начальника, новость о том, что нашему заклятому школьному врагу вручили Пулитцеровскую премию. Многие из нас способны обуздать это чудовищное и отталкивающее чувство, убрать его с глаз долой и из сердца вон, лишь бы удачно притвориться нормальными взрослыми людьми.

Однако большое количество людей справляются с ощущением своей дефектности, подавляя и притупляя его различными формами зависимости – от социальных сетей до трудоголизма, от порно до алкоголя и наркотиков. Все, лишь бы приглушить его. Других осознание собственной неполноценности фактически парализует – к ним относятся люди, страдающие от тяжелой депрессии и других душевных болезней. Некоторые из них находят выход в самоубийстве.

Даже пресловутые «нормальные взрослые» замечают, что в их жизни повторяются не самые светлые сценарии, несмотря на то что они очень стараются быть хорошими и все делать правильно. Снова и снова. Возможно, жизни этих нормальных взрослых действительно полны счастья и смысла, но почему-то им никогда не удается заработать больше определенной суммы денег за месяц. Или они снова и снова выбирают себе в партнеры тех, кто удивительно похож на их жестокого родителя. Так или иначе, большинство из нас, обычных людей, ощущает, как наша дефектность проявляется через зависимости и неудачные жизненные сценарии. И возникает вопрос: что, черт возьми, с этим делать?

Вот что предлагаю я: давайте возьмем эту «дефектность» и превратим ее в жгучую, яркую, всепоглощающую силу.

Расскажу вам одну историю. Когда мне было чуть за двадцать, я очень много времени проводила в церковных подвалах родного Питтсбурга в штате Пенсильвания, слушая людей, которые призывали склониться перед Господом. Как часто бывает, я вовсе не была праведной христианкой. Тогда я проходила двенадцатиступенчатую программу избавления от героиновой зависимости.

Причем параллельно я еще умудрялась учиться, поскольку хотела получить степень по критическому анализу и культуре. А это, в свою очередь, требует чтения огромного количества трудов по экзистенциальной философии. Например, Кьеркегора, Хайдеггера, Ницше, Сартра. На церковных собраниях с душком плесени я слушала истории об отчаянии и искуплении и думала о собственном тяжелом жизненном опыте. В раннем детстве меня растлил очень близкий человек – и последствия этого оказались такими, что наркотики показались мне великолепной идеей. И пока я слушала призывы окружающих «отдаться воле Господа», в моей голове постепенно формулировалась одна мысль.

А Бог тот еще извращенец.

Бог, Всемирный разум, Божественное-Что-Бы-То-Ни-Было создает этот мир, зачастую похожий на фильм ужасов, с войнами, насилием, зависимостями и катастрофами.

А раз Бог здесь главный, значит, ему так нравится!

Наверное, подобная мысль должна была привести к абсолютному цинизму в отношении всего окружающего. Но со мной этого почему-то не случилось. Напротив, я недобро улыбнулась и ощутила, что наполняюсь игривой легкостью и предвкушением. Потому что мои мысли пошли дальше, и я вдруг подумала – а что если я тоже ненормальная извращенка? Серьезно, а вдруг все то плохое, что случилось в моей жизни, произошло потому, что мне так нравится?

Приведу наглядный пример.

В то время я была в отношениях с ревнивым парнем, который постоянно меня контролировал и частенько распускал руки. Я познакомилась с ним через страничку частных объявлений «Крейгслист»[6]. Да, тогда мне было сложно найти партнера. Да, я знаю, как это звучит. Да, все было настолько плохо. Да, я была буквально на дне. Я знала, что эти дикие отношения меня разрушают, но никак не могла их закончить. Я могла выставить парня с вещами на улицу, а на следующий день звонить ему и разговаривать самым соблазнительным тоном.

Он возвращался, мы страстно целовались, а уже через несколько минут начинали снова орать друг на друга. А еще он бросался в меня кофейными кружками, книгами и всем, что под руку попадется.

Я ненавидела его за жестокость и властность.

И в то же время, после долгих размышлений и самокопания, я осознала, что вообще-то его властность и жестокость мне приятны.

Очень, очень, очень приятны.

Я обожала ощущение собственной важности, рождающееся из того, что этот парень относился ко мне, как к дозе наркотика, которая в любой момент должна быть у него под рукой.

Другими словами, мое существование было преисполнено смысла.

Прямо как в мифе о Персефоне и Аиде. Мне нужно было это подобие заключения, чтобы не пришлось рисковать и оставаться в этом мире одной, без него.

Отчасти в этих отношениях меня удерживало наслаждение обидой на него и его жестокое властное поведение. Другим крючком, на который я попалась, стало ощущение, что я достойна только ужасных отношений, потому что сама не подарок. И если бы я просто перестала быть такой стервой, то сразу же бросила бы его. Но поскольку я все еще невыносимая стерва, мне придется остаться с ним. Ведь, несмотря на властность и жестокость, с ним веселее, чем в одиночестве. Я, конечно, старалась вести себя более сносно, но почему-то не получалось. Сама попытка стать лучше порой окончательно убеждает человека в том, что на самом деле он полное дерьмо.

Описанный мной сценарий – это некий извращенный тип рабства, целая система навязанных ограничений, которой я пользовалась, чтобы не столкнуться один на один с пугающей неизвестностью. В конце концов, я осознала, насколько неправильна логика «я ужасна, а потому и отношения у меня такие же». Верным было следующее осознание: я состою в этих чудовищных отношениях, потому что мое бессознательное тайно наслаждается ощущением маниакального контроля со стороны некоего внешнего зла.

И когда я позволила себе осознать, что нечто ужасное в моей жизни появилось не потому, что так должно быть, а из-за того, что определенной скрытой части меня это выгодно, мне будто бы открылся целый космос внутри. Я позволила себе по-настоящему ощутить ранее не осознаваемое удовольствие от того, что меня жестко контролируют. Я бы даже сказала, ранее не осознаваемое возбуждение. Настоящее озарение.

Возбуждение работает как магнит. И теперь я поняла, что всю свою жизнь бессознательно притягивала к себе насилие, ограничения и отвержение.

Я поняла, что бессознательно наслаждалась и долгие годы тянулась к самоуничижению, но ни разу не позволила себе это осознать. Ведь это позорно, странно и гадко – заводиться от ограничений и уничижения.

Конечно, если мы говорим о пикантной БДСМ-сессии в спальне, в определенных изощренных кругах это очень даже поощряется. Но в обычной жизни? Извращение какое-то.

И в этот момент меня осенило: черт подери, а ведь для меня это не сексуальный фетиш. Это фетиш экзистенциальный. Я испытываю странное порочное желание чувствовать боль и подчиняться кому-то в повсе-дневной жизни.

И так в своей отчаянной молодости, в этом заплесневелом подвале, среди людей, желавших сделать Господа ответственным за всю боль, грусть и неустроенность собственных жизней, я пришла к следующей мысли: если Бог такой чудаковатый извращенец, а я, как говорят верующие, дитя Божье, значит, в глубине души я тоже извращенка со своими странными прихотями. И, возможно, позволив себе наслаждаться всеми этими пугающими явлениями в своей жизни, а не отталкивая их, я смогу прикоснуться к своей божественной сути.

Именно это осознание – и принятие своего экзистенциального фетиша – стало фундаментом для долгого и тщательного изучения природы сознания и божественного, которые стали источником бесконечных благ в моей сегодняшней жизни. А жизнь моя действительно полна чудес.

Любящий сексуальный муж. Бизнес с семизначной прибылью. Путешествия по всему миру. Круг близких друзей. Постоянный духовный рост. Удивительная красота и невероятная щедрость, которая по-прежнему поражает меня, ведь когда-то я была растленной девочкой-наркоманкой из бедной семьи. И да, страдания из моей жизни не исчезли. Иногда я по-прежнему погружаю саму себя в боль и переживания, потому что порой мне этого хочется. Но теперь я знаю зачем.

Знание о существовании того, что я называю экзистенциальным фетишем, изменило мою жизнь.

Эта книга – результат моих исследований. Я написала ее, потому что хочу, чтобы как можно больше людей пережили такой же невероятный поворот в своей физической и духовной жизни, какой случился со мной. И чтобы они разбогатели. Я говорила о богатстве? Я хочу, чтобы вы жили богато и счастливо. И в любви. Чтобы у вас были друзья. Чтобы ваша жизнь была полна всех этих пресловутых «хороших вещей».

Чтобы вы пришли к осознанию своего экзистенциального фетиша, мне придется провести вас по самым причудливым коридорам и уголкам психики. А еще я нижайше прошу вас внимательно отнестись к историям и байкам как из моей собственной жизни, так и из жизни моих клиентов, решившихся помочь мне с написанием книги.

Обещаю, все внимание, уделенное этой книге, окупится сторицей и приведет к изменениям.

Метод «Экзистенциальный фетиш» обладает потенциалом, который позволит изменить вашу жизнь к лучшему, скорее всего, куда эффективнее, чем любая другая доступная информация.

Многие из моих клиентов удвоили или утроили доходы, нашли любовь всей своей жизни, вдохнули жизнь в брак, изъеденный обидами, вылечили хронические заболевания, обнаружили, что им невероятно уютно в собственном теле, и побороли застарелый творческий кризис. На протяжении всей книги я буду делиться примерами трансформаций из реальной жизни.

Звучит слишком хорошо, чтобы быть правдой?

Дорогие, дальше я покажу вам, что значит по-настоящему «хорошо».

Я собираюсь поделиться с вами уникальным методом, помогающим полюбить стыдливо скрытые уголки вашей души. Эта быстрая, экстраординарная и результативная техника поможет вам избавиться от старых негативных сценариев.

А те скрытые уголки вашей души? Приятно познакомиться, это ваша тень. И на протяжении этой книги вы не только подружитесь, но и научитесь танцевать с ней.

Когда вы решаетесь принять свою тень, то становитесь куда более восприимчивы к великой красоте и подлинной щедрости жизни, потому что больше не тратите силы на бессознательное избегание этого.

Здесь таится настоящая магия.

Магический взгляд на мир таков: как вверху, так и внизу, как внутри, так и снаружи[7].

Это значит, что наша реальность фрактальна и подобна голограмме. Небольшие изменения внутри вас могут привести к великим переменам во «внешнем» мире, потому что на самом деле вы и «внешний» мир едины. Другими словами, фрактальная голографическая природа реальности делает возможной магию. Когда вы меняете что-то «маленькое» внутри себя или в ближайшем окружении, вы автоматически меняете что-то очень «большое», а именно – целый мир.

А значит, это происходит постоянно. Мы всегда занимаемся магией, мы всегда на что-то влияем. Просто большинство людей привыкли творить либо очень скучное, либо разрушительное волшебство (и снова здравствуй, тень).

Но мир неотделим от вашей души. Являясь единым целым, они постоянно взаимопроникают друг в друга. Чтобы по-настоящему овладеть практической магией, необходимо понять, как связаны ваши внутренние изменения с изменениями в вашем «внешнем» мире.

Метод ЭФ обладает такой поразительной трансформационной силой, потому что помогает объединить сознание и подсознание, причем максимально быстро и эффективно.

Почему же так важно объединить сознательное и бессознательное? Потому что, как обнаружил первопроходец психотерапии Карл Юнг, опиравшийся на труды своего наставника Зигмунда Фрейда, наше сознание и личность, точнее, то, каким человеком мы себя воображаем, – это лишь самая верхушка огромного подводного айсберга, которым на самом деле является наша психика.

И мы, конечно, те еще айсберги!

Основная формула алхимических преобразований звучит как solve et coagula, что означает необходимость сначала растворить (solve) существующую форму, а затем осторожно собрать очистившиеся и разделившиеся элементы вместе (coagula), чтобы создать нечто новое, более мощное и тонко выстроенное.

Одним из фантастических примеров природной алхимии можно считать то, как гусеницы полностью растворяются в слизи своего кокона, чтобы затем обратиться в бабочку. Греческое слово «психе» обозначает не только душу, но и бабочку. Совпадение? Не думаю. Подобно бабочкам, человеческие души должны пройти через растворение и преображение, чтобы предстать во всей своей красе.

Многие книги по саморазвитию и практической магии (например, серия «Закон притяжения» Эстер и Джерри Хиксов) сосредотачиваются именно на второй части формулы solve et coagula.

Визуализации, молитвы, аффирмации, заклинания, доски желаний, сигилы (магические символы, использовавшиеся алхимиками и магами для вызова демонов), заряженные кристаллы, медитация «Любящая доброта»… Все это хорошо известные, проверенные временем и эффективные методы «сгущения» и создания новой реальности. Загвоздка лишь в том, что при более ярком свете и тени залегают глубже.

Все вышеупомянутые популярные практики «усиления вибраций» зажигают в нашей душе яркий свет, который, в свою очередь, делает присутствие нашей скрытой тьмы очевидным и более резким.

Так что если вы не разобрались с подсознательными темными сценариями, желаниями, качествами и убеждениями, которые изначально притягивали в вашу жизнь не самые приятные ситуации, то никакие аффирмации и визуализации вам не помогут. Вы увидите лишь иллюзию перемен, отражающуюся во внешних обстоятельствах, но подлинного удовлетворения не ощутите.

Возможно, вы, как и я когда-то, уже пытались «повысить вибрации» и сталкивались с этой поверхностностью результатов. Если не довести до конца стадию растворения, то итогом станут расстройство и потеря энтузиазма в отношении магии и разнообразных техник из-за того, что все пошло не так, как вы надеялись. ЭФ поможет вам проработать первую часть волшебной формулы – растворить, раскрыть и, в конечном счете, принять суть бесстыжей теневой части вас.

Какой экзистенциальный фетиш ваш?

Вы уже знакомы со своей тенью?

Дело в том, что, когда человек не понимает, как осознать свою огромную бессознательную часть (а большинство людей не имеют ни малейшего понятия, как это сделать), он оказывается под ее контролем. Жизни таких людей управляются повторяющимися болезненными сценариями, которые подпитываются отвергнутыми желаниями бессознательного. И никакие визуализации с аффирмациями тут не помогут.

Как подчеркивал Юнг: «Пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, а вы будете называть это судьбой».

А еще он указывал на то, что «человек становится просветленным не потому, что представляет себе фигуры из света, а потому что осознает тьму».

Вот чему посвящена эта маленькая книжечка по саморазвитию: мы не будем представлять себе фигуры из света. Мы будем осознавать свою тень. И это будет весело, стремительно и горячо.


Бессознательное

Наблюдение Юнга о том, что, «пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, а вы будете называть это судьбой», означает, что неосознанные желания и странности могут стать великой движущей силой вашей жизни.

Дело это, конечно, хитрое. В конце концов, все эти темные желания и странности действительно бессознательные – вы о них вроде бы не знаете, они вообще кажутся чужими! И все же именно эти запретные, отвергнутые и подавленные стремления изо всех сил стремятся к удовлетворению. Но когда вы их удовлетворите, то не осознаете этого – именно из-за того, что они были вами подавлены и отвергнуты. Более того, ваше сознание, столкнувшись с удовлетворением этих глубинных желаний, будет воспринимать его как ужасное несчастье. Как будто какая-то внешняя сила, например пресловутая судьба-злодейка, постоянно обрушивает на вас-бедняжечку страшные горести.

Поговорим об Алексе. Ему уже за двадцать, его глубинное желание – почувствовать себя тем, о ком «заботятся». Может, когда он был маленьким, ему не удалось до конца ощутить на себе заботу, поэтому в его душе поселилось неудовлетворенное желание. Но есть нюанс: для мужчины возраста Алекса это желание неприемлемо.

Таким образом, желание быть зависимым, тем, о ком «заботятся», превращается в табу. Изгоняется в подсознание, причем настолько глубоко, что сам Алекс даже не знает, что испытывает его. А если вы ему скажете, не поверит.

Сознательные желания Алекса соответствуют тому, чего он «должен» желать по словам других людей. Быть независимым, самостоятельным и построить крутую карьеру. Так что Алекс работает с аффирмациями, визуализирует успех, настраивает себя на позитивный лад. А после окончания колледжа устраивается на крутую работу. Но уже через пару месяцев, несмотря на все это, бессознательное одерживает верх – в итоге Алекс «случайно» остается без работы. Теперь он не может позволить себе съемное жилье и вынужден вернуться к родителям.

Для его сознания эта ситуация выглядит как огромная неудача, унижение и беда.

Для его бессознательного это невероятная победа и огромное достижение: глубокое подсознательное желание Алекса быть зависимым наконец-то оказалось удовлетворено.

Подсознательно Алекс наслаждается жизнью с родителями и их заботой. Ирония заключается в том, что чем дольше Алекс отказывается признать, что потеря работы и забота родителей – это огромное достижение, наслаждение которым нужно признать, тем сильнее он будет чувствовать, что над ним довлеет злой рок.

Пока Алекс отказывается осознанно наслаждаться случившимся, он будет воспринимать себя как неудачника. Окончательно растеряв уверенность в себе, он не сможет двигаться дальше.

И вот ведь какой парадокс: как только Алекс захочет признать свое подавленное желание быть зависимым, как только он начнет по-настоящему им наслаждаться, к нему вновь вернется сила. Он поймет, что жажда зависимости удовлетворена, и получит от этого извращенное удовольствие.

Оказывается, Алекс вовсе не неудачник, напротив, он невероятно успешная личность. Осознанное наслаждение исполнением бессознательного желания поможет Алексу быстрее и проще найти свой путь в жизни. Ведь теперь он ни в чем не виноват, он не ругает себя, не сопротивляется происходящему – а значит, можно идти дальше.

Конечно, то, как этот мужчина наслаждается своей «неудачей» и «зависимостью», может казаться извращенным и странным.

Так оно на самом деле и есть.

Однако именно в этом бесстыдном и извращенном наслаждении ужасной ситуацией лежит путь к изменению его жизни и высвобождению энергии. Ведь Алекс принял свою тень и вытащил ее на свет.

И таких бессознательных паттернов, влияющих на нашу жизнь, очень много. Ниже я приведу список самых распространенных. Может быть, среди них есть ваши, ваших друзей или членов семьи:

• вы не способны заработать больше определенной и весьма небольшой суммы, сколько бы ни надрывались;

• вы постоянно вступаете в отношения с людьми, которые в итоге оказываются жутко похожими на вашего придурка-отца (или вашу сволочь-маму, или того козла, который первым разбил вам сердце, и т. п.);

• вы слышите голос вашей мерзкой училки из третьего класса каждый раз, когда хотите заняться творчеством, поэтому стараетесь этого не делать;

• вы переедаете (или напиваетесь, или увлекаетесь запрещенными веществами), чтобы прикрыть бесконечное чувство вины, стыда, одиночества или расстройства;

• вы (ваше тело) не нравитесь себе ни в каком состоянии;

• вы постоянно чувствуете себя жертвой и считаете, что ваша жизнь наладится только тогда, когда из нее исчезнут все эти ужасные люди (семья, начальник, супруг, подчиненные, правительство, мигранты, геи, евреи, верующие, богатые и т. п.);

• вы постоянно строите грандиозные планы на будущее, но никогда не делаете даже первых конкретных шагов к их осуществлению;

• вы очень чувствительны и все принимаете на свой счет;

• вы постоянно ищете одобрения и, чтобы понравиться другим, делаете то, чего не хотите;

• вы начинаете ругаться с партнером, когда все наконец-то становится по-настоящему хорошо.

В общем, вы поняли.

Ничего оригинального в этих паттернах нет. Миллиарды людей страдают от них. Они пронизывают культуру и передаются от поколения к поколению – наследство из травмы, вины и стыда. Они невероятно предсказуемы и очень, очень цикличны.

У большинства из нас есть по меньшей мере несколько активных паттернов. И очень многие вообще не способны от них избавиться. Более того, большинство даже не хочет признавать, что находится под их воздействием и фактически не контролирует свою жизнь. От такой мысли любое эго закачается.

Сомневаетесь? А теперь подумайте: много у вас знакомых, застрявших в неудачных отношениях? Или на плохой работе? Или в постоянном унынии? Вам снаружи отлично видно, что им нужно сделать всего пару шагов, чтобы изменить свою жизнь. Но почему-то этого никогда не происходит. Они просто не делают эти шаги. Почему? Этими людьми управляет бессознательное. А те ужасные обстоятельства, которые они сами создают и в которых оказываются… Ну что вы. Это, конечно, судьба-злодейка. Как бы не так.

Стоит вам избавиться от бессознательных паттернов, выведя их на уровень сознания – и внедрив их в вашу сущность, как наваждение схлынет. Прощай, беспомощность! Теперь вы капитан корабля под названием «Жизнь».

Как только вы раскроете свои бессознательные желания, начнется волшебство – хорошо известные методы визуализации, аффирмаций и всего остального окажутся куда более эффективными и перестанут вас расстраивать.

Подобное пробуждение до сего момента было среди людей редким явлением. Некоторые достигли этого за долгие десятилетия психотерапии. Кому-то помогли не менее долгие занятия медитацией.

Эта книга предлагает вам другой метод – «Экзистенциальный фетиш», позволяющий быстро превратить бессознательное в осознанное. Ваши бессознательные желания перестанут управлять вами – и перед вами возникнет целое море возможностей.

Мой метод интеграции начинает работать уже через несколько дней, недель или месяцев – вам не придется ждать долгие годы. Почему? Потому что ЭФ не просто помогает вам распознать свою тень – он учит вас принимать и любить ее.

Поймите: бессознательное влияет не только на наши ночные сны, но и на паттерны, желания и странности, которые формируют дневную жизнь. Причем настолько сильно, что признавать это совершенно не хочется. Наша ежедневная жизнь, на самом деле, тоже своего рода сон. Конечно, куда более медленный и глубокий, чем те, что мы видим ночью, но это все равно сон. Начав работать с бессознательным, мы выходим на новый уровень контроля собственной жизни – так же, как это случается в осознанных сновидениях. Стоит признать, что ты спишь, как вся сила оказывается в твоих руках.

Именно этому я и хочу вас научить – тому, как стать по-настоящему осознанными и сильными в том сне, что зовется нашей жизнью.

Как только вы перестанете чувствовать, что ваша тень – это кто-то «другой», вы ощутите настоящую мощь. В книге вы найдете описание медитативных практик, которые изменят вашу жизнь.

Этот метод интеграции тени помогает нам поднять бессознательное удовольствие от болезненных повторяющихся паттернов на уровень сознания. Осознанно наслаждаясь и одобряя некогда «порочные желания», мы прерываем зациклившиеся паттерны. А значит, у нас появляется возможность заняться тем, чего мы на самом деле хотим от жизни.

Конечно, ЭФ, несмотря на свою новизну, не совсем уж откровение. В индуистской, буддистской и западной эзотерических традициях тантрического гностицизма частенько делается упор на то, чтобы учиться осознанности в момент переживания «наивысших чувств». Под «наивысшими чувствами» я подразумеваю сильные физические ощущения – боль и удовольствие, а также мощные эмоциональные переживания – злость, страх и похоть.

Поэтому в тантре объект медитации часто сильно «заряженный», как, например, секс или смерть. Тантрики учатся преобразовывать необузданную эмоциональную энергию и инстинкты (например, секс и агрессию) в сияние свободной осознанности. Фундаментальная тантрическая идея заключается в том, что работа с сильными энергиями притяжения и отвращения, удовольствия и боли необходима для облегчения пробуждения. А значит, избегать ее не нужно. Почему? Потому что именно попытки избежать желаний, агрессии и всего того, что социально не одобряется, становится топливом для наших иллюзий, все глубже загоняющих нас в ловушку.

В этой книге мы вместе шагнем на запретные территории нашего бессознательного, научимся переживать «наивысшие чувства» и высвобождать энергию, превращая ее в свободную осознанность.


Урок первый

Извращенная божественная алхимия

(о том, какой Бог все-таки извращенец, и магических последствиях этого)

И у Бога есть фетиш

Вспомним пролог и историю Персефоны: если Веды не лгут и вся Вселенная – это всего лишь Бог, играющий в прятки с самим собой, значит, он тот еще извращенец.

Присмотритесь к нашей планете, и окажется, что Богу нравятся очень сомнительные, запретные и жесткие штучки, например, война, бедность, боль, а еще самые разнообразные зверства и старое доброе насилие самых разных видов.

Садизм и мазохизм, доминирование и подчинение, рабство и пытки – вот во что Бог любит поиграть с самим собой на досуге.

Я считаю, что корень всех наших страданий кроется в том, что мы забыли о своей божественной природе. Все мы – искорки божьей сущности, увлеченные безумной извращенной забавой. Как только мы перестанем забывать об этом и начнем осознанно получать от этого удовольствие – и душой, и телом, – в нашей жизни начнут происходить невероятные чудеса.

Понимаю, принять это может быть сложно. Особенно после того, как за две тысячи лет христиане все уши прожужжали тем, какой же Бог «хороший», а все зло в мире – от таинственного дьявола, равного ему по силе.

Вот только если мы хотим осознанно принять все наше божественное наследие и стать настоящими волшебниками, то нам нужно проснуться. Чтобы стать теми, кто достигает в жизни значительных целей и испытывает настоящие удовлетворение, исцеление и любовь, мы должны осознать, что участвуем в извращенной игре. Нужно смаковать ее, наслаждаться, упиваться, буквально кончать от нее… Как это делает Бог.

Когда мы делаем это, сон нашей жизни становится осознанным. Мы становимся способны творить чудеса. В этот момент мы как никогда ясно и четко, без единого сомнения понимаем и признаем то, что в каждом из нас есть божественная искра.

Мы начинаем воспринимать жизнь с божественным любопытством, уходя из-под влияния эго.

Наша божественная искра не соответствует сладким и нежным идеям нью-эйджа[8]. Напротив, она оказывается осязаемой, бьющей током и ощутимой реальностью. Мы фактически претворяем в жизнь древний алхимический постулат из «Изумрудной скрижали»[9] – уже знакомый вам «как вверху, так и внизу, как внутри, так и снаружи».

Конечно, говорить об этом космическом соответствии, которое лежит в основе магического взгляда на мир, – одно дело. Совсем другое – по-настоящему его проживать. Как раз в «проживании» кроется суть ЭФ.

Подумайте вот о чем: наша осознанная сущность (то есть то, какими мы себя обычно считаем) точно не хочет ничего «плохого». Другими словами, наше так называемое эго считает, что вместо неудач, унижения, бедности, болезней, отвержения и печали мы желаем побед, успеха, достатка, здоровья, любви, счастья и т. д.

Но, как метко заметил Будда, «все существа желают счастья, и при этом все страдают». Другими словами, в жизни мы частенько получаем полную противоположность тому, чего хотели. А еще – и это подтвердит любая голливудская звезда, – можно «иметь все» и при этом оставаться невероятно несчастным.

Так в чем же дело? Очевидно, происходит что-то не слишком приятное.

Вот как это объясняю я: наша человеческая сущность всегда есть отражение божественного макрокосма. А значит, мы ровно в той же степени любопытны и вожделеем испытать все, что только можно. Боль и удовольствие, зло и добро, уродство и красоту.

Прочувствуйте эту мысль как следует.

И нет никакого закона притяжения: мы очень редко получаем то, чего хотим осознанно (если только мы не проработали желания глубинно, чему учит эта книга), но всегда получаем то, чего желаем бессознательно.

Хорошие новости – вам не нужно провести в кабинете психотерапевта тридцать лет, чтобы понять, чего же вы хотите неосознанно. Посмотрите на то, что происходит в вашей жизни. Именно этого и хочет ваше подсознание, потому что, напомню, подсознание всегда получает то, чего хочет.

Скоро мы поговорим об этом подробнее.

До тех пор, пока мы будем настаивать на том, что не хотим ничего темного, извращенного и неприятного, огромная часть нашей человеческой сущности, со всем ее любопытством, будет отвергаться, подавляться и уходить в бессознательное. А вот это уже плохие новости, потому что у бессознательных желаний гораздо, гораздо больше шансов на осуществление в материальном мире, чем у тех, которые осознаны и одобрены нашим эго как «хорошие».

Нам нужно научиться признавать темную сторону нашего любопытства. Взять на себя глубинную бесстыдную ответственность за нее. Признать, что мы хотим наслаждаться ее неоднозначными проявлениями. А если мы этого не сделаем, то, скорее всего, так и останемся белками в бесконечном колесе кошмаров, созданных нашим подсознанием. Давайте сделаем паузу и подумаем о том, как все это соотносится с еще одним всеобъемлющим понятием – великим деланием алхимии.

Великое делание

Превращение в магическую силу природы очень тесно переплетено с тем, что алхимики называли Великим деланием[10]. Надеюсь, вас не сильно обеспокоит то, что процесс Великого делания идентичен процессу просветления (оно же пробуждение, инициация или «обретение цельности»). Говоря коротко, это процесс внутреннего отождествления себя в меньшей степени с одинокой несчастной индивидуальностью и во все большей – с волной в божественном океане. И на пути к достижению этой непростой высокой цели вас ждет множество наград.

Когда мы погружаемся в Великое делание, наше сознание развивается и интегрируется. А по мере того, как это происходит, мы начинаем куда лучше видеть безбрежный океан возможностей – и самое главное – пользоваться ими.

Для меня этот процесс оказался пропитан сказочным ощущением приподнявшей завесы и осознанием – все, чего я хотела, всегда было под рукой. Я просто была слишком слепа или глупа, чтобы это заметить.

Первый этап Великого делания в алхимии назывался unio mentalis, единение разума. Важно отметить, что в алхимическом смысле «разум» означает не только нашу мыслящую сущность; речь идет об объединении с самой своей сутью, мыслями, эмоциями и волей. Скорее, речь идет о «ментальном единении». Символ unio mentalis – могущественное, цельное сердце.

Unio mentalis – это сущность без внутреннего конфликта, цельная и потому невероятная мощная. Именно с этапом unio mentalis Великого делания мы будем работать в этой книге.

Следует отметить, что важность unio mentalis не ограничивается какими-то мистическими причинами, он еще и очень прагматичен. Unio mentalis созвучен «единой воле», которую древнегреческие чудотворцы считали обязательным условием для эффективных занятий магией или, другими словами, сознательного формирования позитивных синхронных переживаний.

Второй этап Великого делания назывался unus mundus, «единый мир», и это означает единение в еще более широком смысле. Ваша душа настолько переплетена с окружающим миром и встроена в него, что вы можете ходить по воде или превратиться в радужный столп света после смерти, оставив после себя лишь ногти и волосы.

Это я и сама пока продолжаю осознавать.

Но даже если unio mentalis не дает невероятных возможностей, которые превратили бы вас в радугу, а воду в вино, вы все равно продвинетесь в процессе Великого делания гораздо дальше, чем большинство людей когда-либо. А еще достижение unio mentalis – обязательное условие для того, чтобы понять, как достичь unus mundus. Иными словами, пока вы не станете единым целым с собственными душой и разумом, вы вряд ли сможете достичь единства с окружающей Вселенной.

В западной эзотерической традиции, которая стала популярна в ХХ веке благодаря «Золотой заре» и Алистеру Кроули, достижение unio mentalis соответствует так называемому «достижению Познания и Собеседованию со Священным Ангелом-Хранителем»[11]. Важно отметить, что Священный Ангел-Хранитель часто воспринимается как отдельная автономная «личность» – как «другой» внутри нашей души, как анима или анимус[12]. В то же время он часто воплощает собой интуитивное понимание глубокой нелокальной и нелинейной взаимосвязи.

Первый этап Великого делания, unio mentalis, являет собой восстановление разрушенных связей между нашими идеалами, намерениями, тем, что нас вдохновляет, и нашей внутренней эмоциональной, сексуальной и творческой энергией. Иными словами, между проективной, «маскулинной» частью нашей сущности – и «феминной», восприимчивой, той, что «оплодотворяется» и «производит на свет» синхронные переживания.

Почему это важно?

Потому что большинство из нас живут в состоянии полнейшей разобщенности с самими собой. А это значит, наши способности к реализации собственного потенциала сильно ослаблены.


Грандиозная сущность

Все мы на духовном уровне – грандиозные космические гермафродиты, бесконечно оплодотворяющие самих себя. Наши души являются частью всеобъемлющей божественной сущности. Эта сущность обитает в бессознательном большинства людей и, как мы уже говорили, в основном заявляет о себе во снах или проявляется в определенных событиях, то есть в «синхронизмах».

Когда вы начнете взаимодействовать с всеобъемлющей сущностью не только через сны и синхронизмы, но и напрямую, через полное осознание, – это и будет уже упомянутое мной ранее достижение Познания и собеседование со Священным Ангелом-Хранителем по западной эзотерической традиции. Юнг называл этот процесс осознанным отождествлением с внутренним Другим, индивидуацией.

Можно предположить, что большинство современных людей не осознают присутствие в себе грандиозной сущности, потому что нам всем очень интересно пережить опыт отдельного существования. Мы все хотим почувствовать себя отчужденным эго, маленькой изолированной частицей, которая существует во власти жестокой судьбы и внешних обстоятельств. Просто подумайте: если сущность содержит в себе все, то пережить опыт отдельного существования можно только через отождествление себя лишь с одной ее полярностью и полным отрицанием другой. То есть притворившись, что это «вообще не вы».

Та-дам! Как только вы начали притворяться, ваше эго временно отделилось от цельной грандиозной сущности. И, чтобы поддерживать это выдуманное ощущение «отдельности», созданная нашим эго личность осуждает, отрицает и отвергает огромные части нашей настоящей сущности. Эти части оказываются изгнаны в подсознание и становятся строительным материалом для личной и коллективной тени.

Мы говорим о единении с тенью, но в то же время это и единение с божественной сущностью. Сущность содержит в себе все архетипы, всех богов и демонов. Единение с «гадостями» в так называемой тени – это лишь часть отождествления с прежде неосознаваемой Сущностью, с божественной искрой в нашем подсознании.

Сотворение судьбы

Давайте снова вспомним невероятно важное наблюдение Карла Юнга, которое я уже не раз упоминала: «Пока вы не сделаете бессознательное сознательным, оно будет управлять вашей жизнью, а вы будете называть это судьбой».

Иными словами, эмоции, желания и все то, что отрицает наше эго, продолжает нас преследовать – как отдельных личностей и как человечество в целом, – создавая болезненные синхронные переживания. Таким образом бессознательное стремится к воссоединению с отринутой нами полярностью. Предшественник Юнга Зигмунд Фрейд называл этот процесс «возвращением подавленного».

Полярности представляют собой целый набор «противоположностей»: маскулинное и феминное, огонь и лед, ночь и день, насилие и исцеление, творчество и разрушение, добро и зло, удовлетворение и лишение, мощь и бессилие и т. д.

Приведу пример. Большинство из нас выросли в обществе, превозносящем достаток, что привело к тому, что мы отринули другую сторону полярности – любовь к дефициту. Таким образом, мы перевели ее в область бессознательного, а значит, дефицит будет проявляться в нашей жизни до тех пор, пока мы не согласимся осознанно, намеренно и бесстыдно его полюбить.

Великое делание заключается в том, чтобы превратить бессознательное в осознанное и таким образом, сместив локус контроля[13], взять на себя ответственность за собственную судьбу.

Смещение локуса действия означает отказ от одностороннего выбора вашего эго (того самого, которое хочет только «хорошего») и принятие более авантюрных и странных стремлений нашей всеобщей божественности. Той самой грандиозной Сущности, которой очень любопытно абсолютно все.

Чтобы сделать это, нам нужно отказаться от выдуманной эго сортировки переживаний на «хорошие» (вроде бы выгодные нам) и «плохие» (вроде бы не выгодные). Когда мы сделаем это, эго начнет потихоньку отказываться от своей выдуманной «отдельности» и станет все больше и больше ощущать себя как конкретное – и довольно любопытное – проявление куда большей божественной Сущности.

Сущность с большой буквы – это первозданная суть всего и вся, которая парадоксальным образом в то же время является нашей собственной внутренней сутью. Дело в том, что Сущность есть бесконечное сознание. Если бы все люди были лампочками, Сущность была бы тем электричеством, которое позволяет нам светить.

Чем больше мы отождествляем себя с этим общим для всех целым, тем более уникальными мы становимся, как бы парадоксально это ни звучало. Потому что таким образом мы освобождаемся от оков традиционных предписанных социальных ролей.

Вынырнув из состояния выдуманной нами отдельности, мы соединяем запретную и сексуальную энергию (шакти[14], возбуждение) наших тел с нашими самыми главными идеалами и намерениями. И тогда наши идеалы и намерения наконец-то получают мощнейший разряд электричества, которого им раньше так не хватало для воплощения.

Чем больше вы вкладываетесь в Великое делание, тем лучше будут ваши результаты в материальном мире.

Баски называли ведьм словом sorginak[15], означающим «та, что творит свою судьбу». В этой книге я показываю вам способ сотворить собственную судьбу, отправившись в ведьмовской, игривый и феминный путь к просветлению. Поверьте, эта дорога сильно отличается от общепринятого маскулинного аскетизма, созерцания и йогической святости.

На ведьмовском пути Великого делания вы научитесь получать удовольствие (а значит, осязаемо, всей своей сутью объединяться) от самых темных, самых пугающих измерений нашей сути и самого бытия. Это сексуальный путь экстаза и оргазма, который имеет много общего с индуистской и буддистской тантрическими традициями.

Проще говоря, работа с экзистенциальным фетишем – это Путь левой руки[16]. Его еще иногда называют «путем молнии», потому что пробуждение наступает очень быстро (как молния) и разрушает ваши представления о себе (молния сжигает то, во что ударила).

Звучит интригующе, а?


Заклинания

Накладывая заклинание, вы обращаетесь к личному и коллективному бессознательному таким образом, чтобы в ответ через синхронность получить определенный результат. Хотите верьте, хотите нет, но вы постоянно накладываете заклинания. Ваши слова, ваши действия, то, как вы смотрите на себя в зеркало, то, как вы смотрите на других. Ваша одежда. Ваши духи. Ваши песни. Ваши улыбки. Ваш смех. Ваши реакции и обиды. Все это заклинания.

Вы постоянно взаимодействуете с личным и коллективным бессознательным. Вы постоянно выступаете в роли того, кем себя считаете, проецируя ту социальную идентичность, которую впитали в себя. А поскольку вы находитесь в постоянном взаимодействии с личным и коллективным бессознательным, вы в то же время создаете обстоятельства, отношения и синхронности, которые отражают и подтверждают вашу идентичность.

Хотите знать, кем же вы считаете себя бессознательно? Просто посмотрите на свою жизнь, окружение и отношения. Все это отражает вашу бессознательную глубинную веру.

Те обстоятельства и взаимоотношения, которые мы создаем, часто не кажутся «синхронными» или «магическими», потому что повторяют то, к чему мы привыкли, а потому представляются немного скучными и ожидаемыми.

Многие из нас бессознательно принимают свою идентичность как «неправильную», «сломленную», «жалкую» или «не заслуживающую высокой оценки». И мы продолжаем магическим образом создавать то, что отражает и подтверждает наше неосознаваемое отношение.

Пожалуйста, помните о том, что вы не должны винить себя за те сложные обстоятельства и взаимоотношения, которые бессознательно создаете. Вы как отдельная личность не виноваты и не отвечаете за кармические и социальные условия, появившиеся не в результате вашего личного осознанного выбора.

Однако именно вы как отдельная личность – единственный, кто может изменить свою бессознательную идентичность и вернуть ее к божественной реальности. Почувствуйте разницу: вы не виновны и не виноваты, вы способны на изменения.

Основная концепция

Я хочу четко сформулировать основную концепцию этой книги, которую буду часто повторять, потому что это ключ к нашей работе. Пожалуйста, осознайте ее и затвердите.

А концепция такова: вы не те, кем себя считаете.

Кем бы вы себя ни считали, уверяю вас, вы другие. Напоминайте себе об этом почаще, так вам будет проще работать.

Проснулись и чистите зубы? Подумайте: «Я совсем не тот, кем себя представляю. Я нечто совершенно иное, куда более грандиозное и странное. Хм. Кто же я на самом деле?»

Ваше представление о себе – это по большей части социально обусловленный вымысел, который поддерживают компульсивные (навязчивые) повторяющиеся мысли и паттерны. И к вашему настоящему «я» это, честно говоря, имеет мало отношения.

Как говорит наимудрейший маг Лон Майло Дюкетт[17], «магия творится у вас в голове, вот только голова ваша куда больше, чем вы думаете».

Другими словами, весь «внешний» мир на самом деле находится «внутри» сознания. Никто и никогда не видел «объективный» мир, выйдя за пределы своих субъективных переживаний. Даже самые строгие научные эксперименты проводятся в субъективных условиях. Вне нашего субъективного сознания никакого мира не существует.

Дух

Дух – это активная, проективная часть Сущности, которая постигает совершенство и излучает вдохновение, основанное на восприятии ею бесконечных возможностей.

Наше эго, наш сознательный разум очень часто превращает это вдохновенное восприятие в целый набор мнений о том, как все должно быть. Зачем? Чтобы поддерживать наше ощущение отчужденности.

И эти мнения всегда очень императивные. Например:

• «люди должны быть добрее»;

• «мне нужно привести себя в форму и есть больше овощей»;

• «мир должен быть справедливым»;

• «нам нужно отказаться от денег и вернуться к экономике дарения»[18];

• «секса можно хотеть только с подходящими людьми».

И так далее, и тому подобное, до бесконечности.

Помните, дух не видит границ, только бесконечное поле возможностей. А когда наше сознательное эго подхватывает воспринятое духом, то не понимает, как перевести его в ограниченный материальный мир. И вместо бесконечного вдохновения мы получаем набор идей о том, как все «должно быть». В итоге в переводе эго дух становится весьма непримиримым по отношению к нашей животной сути, ее грязным выделениям, сексуальным желаниям, неубранным кухням и тортикам на ночь.

Но вот ведь какое дело: за всеми этими «как должно быть» и «как правильно» кроется невероятная мощь, которой обладает наш дух.

И этой мощью люди обычно просто не пользуются.

Волшебная сила духа кроется в полном принятии, прославлении и восприятии жизни в ее уже существующем совершенстве. Вот только когда дух восклицает «идеально», наше сознательное эго слышит: «Сейчас все плохо, а должно быть идеально». А дух говорит о том, что все идеально прямо сейчас.

Да, все. Весь мир и мы сами во всей нашей гребаной красе.

Именно этому безоговорочному принятию, полному отсутствию стыда или отвержения дух постоянно пытается нас научить. Забавно, конечно, что наше сознание продолжает переводить божественное восприятие в осуждение и все эти «как должно быть».

Ладно, разобрались. Но как же нам изменить такое положение дел?

Сексуальность магии

«Экзистенциальный фетиш» – это вид сильнодействующей магии (также известной как «психологическая интеграция»), в ходе которой маскулинная, проективная часть нашей сущности оплодотворяет божественным видением духа наше восприимчивое феминное бессознательное, отрицаемое и отвергнутое. Итогом их соития становится рождение позитивных синхронных проявлений в нашей жизни.

Фактически, это эзотерический взгляд на непорочное зачатие. Бог оплодотворяет деву Марию энергией полного духовного принятия. И дева Мария позволяет этой энергии наполнить ее, дойти до самой животной сути, до гениталий. В итоге она зачинает и позднее производит на свет Иисуса Христа, символ Anima Mundi[19], мировой души, той самой Сущности.

Ладно, мы углубились в какую-то дремучую метафизику. Что все это значит, черт подери, с практической точки зрения?

А значит это следующее: вы скажете своему эго «большое спасибо, но иди-ка ты далеко и надолго», возьмете всю невероятную мощь вашего духа, ищущую одобрения, полную безоговорочного принятия и способную воспринимать совершенство, и наполните ею вашу реальную жизнь, тело, эмоции и окружение.

Погружаясь в экзистенциальный фетиш, вы предлагаете вашему духу осознать, что нынешняя земная жизнь, в этом животном человеческом теле, здесь и сейчас – именно то, что ваш дух всегда хотел воспеть в своих ликующих гимнах совершенству.

Другими словами, экзистенциальный фетиш – это настройка на работу с практической магией. Вы решаете полностью принять то, кем уже являетесь, насколько бы ужасным и нелепым не было ваше нынешнее состояние. Не сдерживаясь, не ставя условий, не осуждая, не стыдясь.

Отбросив сопротивление и осуждение, вы войдете в резонанс с реальностью. А это единственная позиция, из которой можно по-настоящему влиять на происходящее.

Большинство из нас живут в окружении суждений и мнений, которые сформировало эго. Как вы помните, это не лучший переводчик божественных впечатлений. Сознание большинства из нас пока не готово к полному слиянию с божественным. Именно поэтому мы пока не стали неудержимой стихией.

Когда вы полностью принимаете себя на материальном уровне, когда вы сливаетесь со своей нынешней сущностью в экстазе и испытываете от этого настоящий кайф, возникает парадокс.

Этот парадокс заключается в том, что, как только вы полностью признаете свою нынешнюю личность со всеми ее плюсами и минусами и со всем пережитым опытом, вы превращаетесь в умелого мага. В ту самую неудержимую стихию, которая легко меняет окружающие обстоятельства.

Как же сделать сон нашего земного существования осознанным? Ваш успех в этом деле напрямую зависит от вашего желания отодвинуть эго в сторону и позволить вашему духу наполнить вашу животную сущность, ваше бессознательное и все окружающие вас прямо сейчас обстоятельства мощнейшим восприятием совершенства.

Когда вы это делаете, ваш дух, скажем так, получает возможность наполнить утробу вашей бессознательной, творческой сущности любовным семенем осознания «ух ты, все уже идеально». А потом начинает твориться магия: семя осознания растет в утробе вашего бессознательного, пока через несколько дней, недель или месяцев на свет не появляется их общее дитя – в форме новых обстоятельств, озарений, синхронностей, людей и событий. Дитя, зачатое вашим бессознательным и божественной мудростью вашего духа, превращается в позитивные проявления в материальном мире.

Дело в том, что наша бессознательная, творческая, животная часть регулярно оплодотворяется духом и производит на свет все то, что окружает нас в материальном мире. Вот только в процесс зачатия постоянно вмешивается эго. И божественный импульс «идеально!» становится генно-модифицированным «все плохо, все ужасно, мне это не нравится, какой кошмар!».

В итоге наша принимающая творческая часть, наше бессознательное оказывается оплодотворено семенами отрицания, стыда, осуждения и отвержения. На свет точно так же появляется дитя. На этот раз – в виде обстоятельства, ощущений и отношений в нашей жизни, которые и дальше будут вызывать в нас стыд и отрицание.

Можно сказать, что до момента осознания происходящего мы создаем «негативные» синхронности. Синхронности, они же «значимые совпадения», происходят постоянно. Между тем, кем вы в глубине души себя считаете, и вашим внешним опытом существуют идеальные поэтические взаимоотношения. Проблема лишь в том, что бессознательно большинство людей считают и себя, и окружающий мир «недостаточно хорошими». А потому они сталкиваются с внешними событиями и совпадениями-синхронностями, которые подтверждают это убеждение. В их мире все «неправильно» и «недостаточно хорошо».

«Экзистенциальный фетиш» – это медитативная практика, о которой я расскажу вам и которая поможет быстро и эффективно изменить ваше подсознательное мнение о самих себе. Сделав это, вы сможете значительно улучшить происходящее в вашей жизни.


Урок второй

Семь аксиом «Экзистенциального фетиша»

Аксиома – это положение, которое принимается без доказательств ради изучения вытекающих из него следствий. Другими словами, семь аксиом, о которых я вам расскажу, – это рабочие положения, истинность которых я не могу доказать. Но! Я могу сказать, что если вы готовы поэкспериментировать, принимая их как истинные, то вас ждут удивительные результаты этого принятия.

1. Имеешь – значит, хочешь

Эта аксиома может показаться вам шокирующей и даже неприятной. Особенно если в прошлом или настоящем вы переживали тяжелые времена. Непросто будет принять то, что случилось с вами или происходит прямо сейчас, как нечто, чего вы «хотели». Вспомните о том, что сложностей и негативных паттернов «хочет» не ваше сознание, а бессознательное. Та наша часть, с которой мы обычно себя не идентифицируем, но которая при этом оказывает мощное влияние на нашу жизнь.

«Имеешь – значит, хочешь» – это еще один вариант того самого высказывания старого кудесника Карла Юнга о судьбе, которое я уже не раз цитировала.

В своих трудах Юнг объяснял, что наше бессознательное – это плодородная, восприимчивая и чрезвычайно продуктивная часть нашей сущности. Бессознательное обладает созидательной мощью, потому что эмоции, символы и отношения внутри него порождают синхронности или значимые совпадения, формирующие ваш опыт. Все желания, которые существуют в вашем бессознательном, «появятся на свет». Все это произойдет. И вам будет казаться, что происходящее с вами исходит от какой-то непостижимой внешней силы. Другими словами, вы решите, что это судьба.

Хорошие новости – как только вы проработаете эти сильные бессознательные желания, выведете их на осознанный уровень и примете во всей полноте, «судьба» потеряет над вами власть. Потому что, как вы помните, судьбы не существует, и все происходящее – результат подавления бессознательных стремлений.

Так что цель аксиомы «имеешь – значит, хочешь» не в том, чтобы кого-то обвинить или пристыдить. Стыд и вина в контексте нашей работы абсолютно контрпродуктивны. Помните: чем больше вы стыдитесь чего-то, тем глубже в бессознательное загоняете это желание или стремление.

Эта аксиома служит своеобразной лопатой, с помощью которой вы сможете наконец-то откопать те самые подсознательные желания и стремления, которые так глубоко зарыты в вашем подсознании. Результатом этих археологических раскопок в собственной душе станет способность признать все то, чего вы так страстно желали. А значит, получить исключительную мощь для преображения окружающего мира и вашего в нем опыта.

Именно из-за «негативных» желаний в нашем бессознательном большинство начинающих магов сталкиваются с тем, что у них, на первый взгляд, ничего не получается. Секрет их разочарования прост – мы не получаем того, чего желает наше сознание. Или получаем то, чего, как нам кажется, мы хотели, но результат нас в итоге разочаровывает.

На этом для многих заканчивается знакомство с магией – разочарованные результатом, начинающие маги бросают это бессмысленное, как им кажется, занятие.

Но все не так просто. Даже самый элементарный магический акт или попытка спустя рукава достичь какой-то цели дает нам тот результат, которого мы глубоко и подсознательно жаждали. А поскольку мы и так постоянно «случайно» занимаемся магией и накладываем «заклинания», я предлагаю вам начать это делать сознательно. Так вы сможете лучше контролировать то, чего хотите и что в итоге получаете.

Я предлагаю вам подумать над тем, что все обстоятельства вашей жизни, а в особенности – раздражающие ситуации, которые повторяются снова и снова, формируя паттерны, являются результатом этой случайной магии. А значит, максимально полно удовлетворяют глубинные желания вашего подсознания.

Конечно, когда я говорю об аксиоме «имеешь – значит, хочешь», многие сразу же вспоминают о детях в зоне военных действий или живущих в жестоких семьях. «Как вы можете говорить, что дети этого хотели? Каким чудовищем нужно быть, чтобы даже предположить такое?»

Мой ответ звучит так: во-первых, на ситуацию во внешнем мире влияют не только наши бессознательные желания. Коллективное бессознательное никто не отменял.

Поэтому главное правило звучит так: если мы говорим о раздражающих паттернах, которые проявляются именно в вашей жизни, а многих из ваших знакомых обходят стороной, то велика вероятность, что они создаются именно вашим собственным подсознанием.

Но если речь идет о глобальных проблемах человечества вроде расизма или насилия над детьми, то, скорее всего, это результат коллективных бессознательных стремлений.

Война, насилие и остальные мировые проблемы – это результат тысячелетнего отрицания, подавления и отвержения отдельных бессознательных желаний, которые объединились в коллективную силу.

Во-вторых, я считаю, что некоторые очень храбрые и великодушные души приходят в наш мир с сильным подсознательным желанием пережить в детстве нечто тяжелое. Скорее всего, их конечная цель – сделать это желание осознанным, исцелить себя, а значит, и остальное человечество.

В-третьих, даже ребенок или человек, который оказался в ужасной ситуации, порожденной коллективным бессознательным, может ее улучшить. Нужно лишь изменить свое отношение к ней. Жалость к себе, безнадежность, обида, злость… Все эти чувства понятны, более того, погрузиться в них бывает даже приятно. Но, тем не менее, к позитивным результатам и счастливым совпадениям они не приведут.

Наконец, самый действенный способ разобраться с коллективной тенью заключается в том, чтобы повысить собственную осознанность, признать собственные желания и помочь другим, если они выражают к этому искренний интерес, сделать то же самое. Жестокие обстоятельства, которые порождает коллективное бессознательное, являются порождением желаний, которые не осознают отдельные люди. Так что чем осознаннее станете вы сами, тем меньше будете влиять на остальных.


2. Боль или удовольствие: выбор есть

Многие из нас не привыкли делать подобный выбор и даже не осознают, что это возможно. Но выбор есть. Любое ощущение само по себе нейтрально. И только интерпретация нашего разума заставляет нас ощутить то, что мы переживаем как «болезненное» или «приятное». Помните слова Джона Мильтона? «Разум – место само по себе; и из рая может сделать ад, а из ада – рай».

Простой пример: я люблю брюссельскую капусту и испытываю удовольствие, когда ем ее. Некоторым не нравится ее сернистый привкус, а значит, ни о каком удовольствии нет и речи.

Приведу еще один пример, пожестче: деторождение – исключительно болезненный процесс. Современное представление о нем формируется в медиа: вопли, стоны, валящая с ног анестезия. Все это не помешало появлению движения под названием «Оргазмические роды» – его участницы тренируются, чтобы испытывать удовольствие от интенсивных ощущений во время родов. Так многие женщины оказываются способны пережить появление ребенка на свет как оргазм, а не как ужасные муки.

Я не говорю о том, что это легко, я лишь подчеркиваю, что это возможно. И сам факт этой возможности прямо указывает на гибкий подход человеческого организма к тому, как именно воспринимать конкретные ощущения. Сознательный выбор того, как воспринимать происходящее в вашей жизни и душе, – это важнейший шаг к избавлению от цепких лап судьбы-злодейки.

Приведу аналогию, из которой появилось само понятие экзистенциального фетиша. По всему миру многие любители нетрадиционных сексуальных практик, или БДСМ[20], осознанно выбирают переживание болезненных ощущений, например, порку, связывание или капание на кожу горячим воском, и испытывают от них удовлетворение и удовольствие.

Именно в размышлениях о различных сексуальных практиках и в особенности о БДСМ родился «Экзистенциальный фетиш». Я начала задумываться о том, почему мы не воспринимаем болезненные события в жизни с таким же игривым удовольствием.

Я считаю, все сводится к личному выбору.

Люди, участвующие в БДСМ-практиках, осознанно выбирают порку или связывание. Именно элемент свободного выбора позволяет им пережить боль как игру, нечто любопытное и интересное. В обычной жизни у нас нет ощущения «выбора». Мы переживаем нечто болезненное, и ни о каких играх не может быть и речи, напротив, нам кажется, что мы беспомощны и бессильны.

Так что важная часть ЭФ – это решение хотя бы попытаться «притвориться» и в качестве эксперимента принять на веру аксиому «имеешь – значит, хочешь». Согласиться с тем, что некая бессознательная часть вашей личности со всей силой своего любопытства по-настоящему хочет оказаться в болезненной ситуации или ощутить плохое настроение.

Попробуйте сыграть в эту извращенную игру. Вы почувствуете, что у вас действительно есть возможность выбирать, ваша воля окрепнет – и наконец-то появится возможность добавить своему отношению к жизни немного игривости.

3. Кончить можно от любого прикосновения

(а жизнь состоит из «прикосновений»)

Утверждение о том, что «кончить можно от любого прикосновения», я впервые услышала, заинтересовавшись оргазмической медитацией.

Оргазмическая медитация происходит в четко определенных условиях: с таймером, перчатками, лубрикантом, в «гнезде» из подушек и одеял. В течение пятнадцати минут партнер по медитации осторожно касается клитора женщины. Можно сказать, что оргазмическая медитация – это упрощенная тантрическая практика (если вы обратитесь к традиционной буддистской или индуистской тантре, то обнаружите, насколько там все сложно), целью которой является сосредоточенность на ощущениях в месте соприкосновения пальца и клитора. Примерно так же, как целью Випассаны[21] является сосредоточенность на ощущении вдоха через нос.

Женщина, участвующая в оргазмической медитации в качестве принимающей стороны, вскоре замечает, что некоторые прикосновения оказываются для нее более приятными и даже предпочтительными. В то же время другие не так приятны и, возможно, даже болезненны. На продвинутом уровне практика оргазмической медитации предполагает попытку открыться тем прикосновениям, которые не относятся к автоматически приятным или предпочтительным, возбуждаться от них, получать удовольствие и кончать.

Так можно расширить границы своих оргазмических ощущений и восприятия удовольствия, испытывая наивысшее наслаждение более осознанно. Как и в ЭФ, в оргазмической медитации определение «оргазма» не ограничено лишь кульминацией, но относится ко всему процессу наслаждения.

Если выйти за пределы оргазмической медитации или секса, то концепция «кончать можно от каждого прикосновения» расширяется на всю нашу жизнь. Нужно лишь воспринимать все происходящее с нами как «прикосновение».

Другие люди что-то говорят о вас – это «прикосновение». Возникают неожиданные ситуации – это тоже «прикосновение». Распекающий вас внутренний голос – вновь «прикосновение».

Каждый день мы испытываем самые разные «прикосновения» от других людей, от наших рассудков и от «судьбы». Чем лучше мы готовы «кончать от каждого прикосновения», которые испытываем, тем больше удовольствия и радости будет в нашей жизни. Мы превратимся в настоящий магнит для позитивных синхронностей. К сожалению, большинство из нас к этому не готово. У нас есть достаточно узкий спектр «прикосновений», которые доставляют нам удовольствие, «прикосновений» в кайф. Кто-то с нами очень любезен? В кайф. Мы получили неожиданный крупный подарок или деньги? В кайф. Солнце сияет? В кайф. Нам нагрубили? Не в кайф. Серый, холодный, сырой день? Не в кайф. Мало денег на счету? Не в кайф.

ЭФ предлагает нам поупражняться в безумном, необъяснимом возбуждении от тех жизненных «прикосновений», которые нам обычно не в кайф.

Так что ЭФ – штука немного странная и безумная. Но действенная.


4. Заводит или нет:

все дело в одобрении

Эта аксиома глубоко взаимосвязана с предыдущей и добавляет к ней идею о том, что кайф, который мы испытываем, обусловлен глубинным одобрением. Неодобрение разделяет и отдаляет. Вы оказываетесь вырваны из потока взаимосвязей и взаимоотношений и погружены в море печалей, обид и бессилия. Но если вы позволите себе возбудиться из-за того, что обижаетесь… Поздравляю, вы сломали шаблон и прервали паттерн.

Одни и те же события можно переживать как «в кайф», так и «не в кайф», причем внутренние процессы вроде мыслей и эмоций тоже к ним относятся.

Вы готовы воспринимать жизнь с игривым любопытством, как дикую извращенную игру? Или считаете, что все серьезно, и события «должны» развиваться по определенному приятному для эго сценарию? Чем больше вы позволяете себе завестись и испытывать кайф, тем меньше сопротивления вы оказываете позитивному потоку творческой энергии, который постоянно пытается проявиться в вашей жизни.

Можно быть грустным, злым, разочарованным – и получать от этого кайф. Главное – просто разрешить себе полностью испытать те ощущения, которые представляют собой эти эмоции. То есть воспринять эти чувства в их первозданном виде, без циничных суждений и мнения о том, что именно они значат. Другими словами, подходить к своей жизни и чувствам с эстетической, творческой, даже художественной точки зрения куда полезнее, чем с точки зрения суровой морали. Возможно, это так, потому что самый великий маг во Вселенной, Бог, является творцом. А кто есть творец, если не художник, не автор? Давайте для примера возьмем чувство грусти. Открытый, восприимчивый подход к этой эмоции может быть таким: «Ух ты, какое невероятно сильное чувство грусти. Какое изысканное. Надо ощутить его как следует. Какая у него текстура? Какой звук? Оно как будто пористое, а если прислушаться, то где-то в моем сердце оно звучит как тихая мелодия на ксилофоне в залитом дождем переулке». А что мы с вами обычно ощущаем? «О нет, невероятно сильное чувство грусти. Видимо, потому что я неудачник, моя жизнь скатилась на дно, я облажался по всем фронтам. Все знают, что грустят только придурки».

Первый подход – игривый, эстетический. Второй – серьезный, морализаторский.

Попробуйте руководствоваться первым.

Как однажды заметил Оскар Уайльд в письме, которое стало ответом на журнальную статью с критикой его книги «Портрет Дориана Грея», «если произведение искусства насыщено, полно и живо, те, кто склонен к творчеству, заметят в нем красоту; те, чья нравственность сильнее эстетического чутья, увидят в нем нравоучение, трусы преисполнятся страха, а нечистые увидят свой собственный стыд». Наши ничтожные человеческие жизни и эмоции как раз и есть те самые насыщенные, полные и живые произведения искусства. Не плохие и не хорошие, но невероятные и потрясающие для тех из нас, кто готов оценить великолепную болезненную красоту.

5. Желание развивается через удовлетворение, а не отрицание или подавление

По стандартам нашего сознания, многие из наших неосознанных желаний и стремлений «неправильные» и даже запретные. Например, желание испытывать лишения и ограничения, желание ощутить отвержение или несправедливое отношение, стремление чувствовать себя недостаточно хорошим или обиженным.

И пусть эти бессознательные желания утоляются складывающимися в нашей жизни обстоятельствами и событиями, большинство из нас забывает о самом важном – об ощущении удовлетворенности. Мы обычно не позволяем себе осознанно переживать ощущение удовлетворения и радости от утоления наших желаний, в основном потому, что с самого начала отвергали само их существование.

Чем больше мы будем отрицать то, что эти темные стремные желания являются частью нас, а значит, мы наслаждаемся их исполнением, тем дольше они будут продолжать формировать нашу жизнь. Когда мы осознанно позволяем себе с благодарностью и радостью принимать исполнение тех желание, которые мы прежде отрицали и отвергали, мы даем им свободу. Мы даем им пространство и свет, под действием которых желания могут развиваться и меняться.

Например, я осознала, что удовлетворяю свое ранее неосознанное желание чувствовать себя «недостаточно хорошей» через разные драматические жизненные события. А после – приняла осознанное решение безумно, иррационально и на полную катушку насладиться исполнением этого темного желания через все, что со мной происходило…

…и в этот момент мое раннее бессознательное желание преобразилось, став стремлением чувствовать себя «достаточно хорошей». Я освободилась и смогла двигаться дальше.

6. Стыд убивает магию

Я знаю, что все в этой жизни (отношения, чувства, ситуации), по поводу чего я испытываю стыд, – это области, в которых я ненамеренно подавляю собственную магию и зарождаю семена того, что можно назвать негативными синхронностями, то есть невезением.

И чем больше вы разрешаете себе быть бесстыдными, тем шире становится канал связи между вашим сознательным и бессознательным. Тем эффективнее вы можете создавать позитивные обстоятельства в собственной жизни. И вы – единственный, кто может дать себе такое разрешение, больше на это не способен никто.

7. Чувственность истины

Некая истина, имеющая ключевое значение для нашей жизни, часто оказывается для нас по-настоящему чувственной. Конечно, я не говорю об интеллектуальных, абстрактных истинах вроде два плюс два равно четыре». Я имею в виду нечто глубоко эмоциональное и значительное именно для нас.

Например, когда мы впервые произносим слова «я люблю тебя» своему партнеру, наши сердца начинают биться быстрее. А щеки краснеют. Мы чувствуем тепло, нежность, возбуждение и страх. Почему? Потому что делимся важной для нас истиной.

Если мы оказываемся перед священным произведением искусства вроде Сикстинской капеллы, то испытываем дрожь и распирание в груди, а на глаза набегают слезы. Если кто-то указывает нам на ту черту характера, которую мы не хотим в себе признавать, то нам кажется, будто нас ударили под дых.

Для ЭФ-практики факт «чувственности истины» очень важен. Как только вы начнете экспериментировать с аксиомой «имеешь – значит, хочешь», то ощутите, что в расслабленном состоянии тело реагирует сильнее.

Например, вы можете практиковать ЭФ-медитацию, описанную в третьем уроке, и говорить себе: «Нет ничего страшного в том, чтобы испытывать извращенную запретную радость от борьбы за опеку над детьми с бывшим мужем». Как только вы скажете это, то почувствуете, как от вашего горла к солнечному сплетению побежали крошечные искры, практически электрический заряд. И на него очень важно обратить внимание. Это значит, что в вашем заявлении есть истина. Потому глубокая, эмоциональная, имеющая значение истина всегда чувственна. Вы ощущаете это физически.

Занимаясь ЭФ-медитацией, вы, скорее всего, будете испытывать целый спектр ощущений: едва уловимые электрические разряды, двигающиеся от чакры к чакре (примерно об этом я писала выше), сексуальные искры, легкость, смешливость или нежную тоску. Обычно эта медитация дает нам широчайший спектр чувств и ощущений.

* * *
Я призываю вас принять, что это вполне нормально. Попробуйте по мере дальнейшей практики обратить внимание на то, какие из положений ЭФ окажутся для вас максимально чувственными. Уже в следующем уроке я подробно расскажу о каждом из них и о базовой медитации.


Урок третий

«Экзистенциальный фетиш»

Базовые техники

На протяжении всей этой книги я буду описывать различные варианты базовой ЭФ-медитации, о которой расскажу дальше.

Само появление этих вариантов возможно благодаря тому, что, во-первых, к каждому фетишу есть несколько подходов, а во-вторых, потому что каждая тема, о которой мы будем говорить, обычно требует нескольких этапов принятия.

Важный момент: я не рекомендую практиковать этот вид медитации, если вы в подавленном состоянии или в депрессии, поскольку вы можете зациклиться на своих переживаниях. В таком случае другие разрешительные техники обычно оказываются гораздо сподручнее, например, «Инвентаризация глубинных страхов» или «Исследование». Предлагаю вам ознакомиться с «Вопросами и ответами» и с «Подсказками» в конце книги – там я больше рассказываю об этом.

И еще кое-что: в жизни много сложных ситуаций, пройти через которые без глубокого осознанного горевания невозможно. Поэтому я предлагаю вам в подобных условиях сначала по-настоящему пережить горе, а уже потом приступать к медитации.

В третьей части, «Вопросах и ответах», я рассказываю о взаимосвязи скорби и гедонистического наслаждения.

А теперь, не мудрствуя лукаво, приведу выжимку, самую суть практики «Экзистенциального фетиша».

Базовая ЭФ-медитация

1. Как следует расслабьтесь.

Сделайте то, что поможет вам расслабиться. Можете просто сесть или лечь, какое-то время глубоко подышать. Или, например, начать работу с ЭФ, приняв чудесную горячую ванну с солью или выполнив любимые асаны из йоги. Не бойтесь пробовать разные варианты релаксации.

Расслабление – ключ ко всему. Я рекомендую расслабление как часть техники ЭФ, поскольку чем больше расслаблено ваше тело, тем проще почувствовать пронизывающие его едва заметные ощущение. А ощущение в этой медитации – главное.

А еще расслабляться приятно.

2. Создайте для себя пространство – зажгите свечу и благовония, поставьте таймер на пятнадцать минут.

Создание пространства в данном случае означает возведение элементарных границ в пространстве и времени, которые помогут вам максимально сконцентрироваться на своих ощущениях и погрузиться в них глубже.

Когда у вас есть пространство, можно не бояться «потеряться» в этой причудливой медитации, потому что вы выделили под нее особое, конечное время и место.

Я предлагаю вам создать физическое пространство для этой работы – уйдите в уютную комнату, где сможете закрыть дверь и не отвлекаться. Также я считаю важным создать временное пространство – поставьте таймер на пятнадцать минут, зажгите свечу и/или благовония. Если вы не любите благовония, то можно распылить розовую или флоридскую воду.

Свечи и благовония, конечно, не обязательны для дальнейшей медитации, но с ними будет приятнее. Если вы постоянно зажигаете свечу в одном и том же пространстве в вашей комнате каждый раз, как практикуете ЭФ, а также каждый раз поджигаете одни и те же благовония или распыляете один и тот же аромат, то эти повторяющиеся сенсорные элементы становятся эмоционально привязанными к вашей медитации. То есть помогают вам быстрее на нее настроиться.

А еще зажженная свеча и благовония дают сигнал в глубину вашего подсознания о том, что вы собираетесь заняться важной трансформационной работой, не похожей на ваши обычные занятия. Подобный сигнал поможет вам почувствовать себя более заземленными и погруженными в процесс.

После ЭФ-медитации в подобном сконцентрированном пространстве в течение нескольких недель или месяцев вы, как и многие участники моих курсов, можете обнаружить, что выработали способность практиковать ее «не сходя с места». То есть в ситуациях, которые обычно показались бы вам неприятными.

3. Определите жизненную ситуацию, которая не нравится вашему сознательному разуму и эго.

Вот она я, представляющая некую ситуацию из жизни… Ситуацию, которую, как я быстро понимаю, мой сознательный разум ненавидит.

Скучно, гадко, неприятно, загоняет в рамки – я хочу, чтобы все это кончилось и исчезло как можно скорее. Меня тошнит, мне стыдно, я вымоталась и хочу, чтобы это прекратилось.

Прекрасно.

Напомню еще раз – используйте только те ситуации, в которых вы уже пережили острую стадию горя. Например, я не рекомендую немедленно приступать к медитации, если вы только что узнали, что останетесь без работы и весь ваш мир переворачивается вверх тормашками.

Напротив, дайте себе время пережить эту потерю, погоревать об утраченных надеждах и ожиданиях. И приступайте к ЭФ-медитации только тогда, когда ощутите, что как следует отгоревали.

Кроме того, ЭФ лучше всего подходит к неприятным ситуациям, которые в вашей жизни повторяются и складываются в устойчивые паттерны. Если вас по одной и той же причине уволили с трех разных работ, это тот самый случай – погорюйте и приступайте к работе. Если же это разовая ситуация, то я предлагаю вам как следует ее оплакать и применить ЭФ к тем проблемам в вашей жизни, которые случаются чаще.

4. Определите конкретные чувства и эмоции, которые у вас ассоциируются с этой ситуацией.

Это очень важный шаг. Лучше всего ЭФ-медитация работает в связке с чувствами, эмоциями и ощущениями, которые ассоциируются с конкретной ситуацией, а не просто с голым фактом случившегося. Поймите, что сама неприятная ситуация – это просто побочный продукт, средство для достижения цели, которая заключается в том, чтобы заставить нас испытывать неприятные чувства и ощущения.

Приведу пример: одна из моих клиенток, Элси, чувствовала невероятную тревожность, когда ее критиковал или осуждал кто-то из знакомых. Практика «Экзистенциального фетиша» позволила ей осознать, что те ощущения, которые она принимала за болезненную тревожность, на самом деле являлись извращенным возбуждением.

Тут я снова вспомню знаменитые слова Фрица Перлза: «Страх – это возбуждение без дыхания». Иначе говоря, страх – это возбуждение без осознания и принятия своих ощущений.

Благодаря ЭФ Элси обнаружила, что на самом деле ей нравилось то напряженное внимание и даже ощущение некой театральной значимости, которое приходило с критикой.

Ее это на самом деле заводило. В теле Элси буквально зарождалось возбуждение: покрасневшие щеки, ускорившийся пульс, все те же физиологические реакции, какие мы испытываем, оставаясь наедине с любовником.

Когда Элси максимально честно проанализировала свое поведение, то заметила, что бессознательно провоцирует людей на то, чтобы ее критиковали. Потому что в таких ситуациях она получала невероятное неосознанное удовлетворение.

Позволив себе осознанно получать удовлетворение от критики и наслаждаться возбуждением, которое она вызывает, Элси постепенно утратила потребность в том, чтобы исподтишка провоцировать окружающих.

Элси осознала, что все это время она сама внутренне осуждала и критиковала окружающих ее людей, потому что они казались ей слишком скучными и чопорными. В итоге ту энергию, которую она вкладывала в ощущение тревожности из-за чужого осуждения, Элси перенаправила на поиск новых друзей, с которыми ей было гораздо приятнее.

Как видите, неприятная ситуация, касающаяся «людей, которые меня критикуют», была всего лишь побочным эффектом из-за бессознательной тяги Элси к эмоциональному переживанию тревоги и возбуждения.

Когда Элси перестала бороться с ощущениями, которые испытывала от чужой критики, и начала осознанно переживать их как возбуждение, она утратила потребность в получении острых ощущений таким извращенным способом. Теперь у нее была ясность, позволившая ей найти людей, с которыми ей и без того было интересно.

Подытожу: сосредоточьтесь на том, чтобы позволить себе испытывать садомазохистское удовольствие в ощущениях и эмоциях, вызванных неприятной ситуацией. Не тратьте энергию на то, чтобы заставить себя полюбить голые факты, которые вам неприятны.

Эти голые факты – всего лишь побочный эффект того, что вы поместили себя в неприятную ситуацию, чтобы пережить столь приятные для вас «ужасные» чувства. Умно, не правда ли?

5. Мягко прикоснитесь к той части своей сущности, которая на самом деле страстно наслаждается чувствами и эмоциями, которые вы ассоциируете с неприятной ситуацией.

Этот шаг в ЭФ-медитации заключается в том, чтобы мягко и нежно позволить себе коснуться прежде неосознанной, извращенной части вашей сущности, которая наслаждается неприятными ситуациями. Помните, что страх или отторжение и желание всегда идут рука об руку.

Невозможно желать чего-то, не испытывая хоть каплю страха. Невозможно бояться чего-то или ненавидеть это, не испытывая желания.

Ваше наслаждение может быть садистским или мазохистским. Когда речь идет о том, что вы делаете с самим собой, отличить может быть нелегко. Попробуйте поэкспериментировать с обеих сторон.

Помните: «Имеешь – значит, хочешь». Если в вашей жизни есть какая-то ситуация или ощущение, неважно, насколько ужасные, то они вызваны не тем, что это «истина» или «реальность». А тем, что некая часть странной безграничной извращенной Сущности, которой вы являетесь, находит их зачаровывающими, интересными и прекрасными. Пришло время осознать и принять как эту часть себя, так и все ее запретные удовольствия.

Мягко, на время отставьте в сторону ваше эго и обычные суждения о том, кто вы и чего хотите. Чтобы стать честнее с собой, попробуйте представить, что неприятная ситуация навсегда исчезнет из вашей жизни раз и навсегда ровно через месяц, как по волшебству или по велению Божьему.

Поскольку неприятная ситуация неизбежно и навсегда исчезнет, как вы позволили себе вообразить, вы можете расслабиться, открыться и позволить себе прочувствовать, как сильно тайная, запретная часть вашей сущности наслаждается происходящим прямо сейчас.

Эта часть вашей сущности скрывалась, потому что сознательный разум осуждает наслаждение «гадкими» событиями жизни – отрицанием, ненавистью к себе, нуждой. И теперь вам нужно аккуратно выманить ее наружу.

Попробуйте провести игривые эксперименты с помощью следующих ЭФ-высказываний:



«Я готова перестать притворяться, что не наслаждаюсь XYZ»

или

«Я готова позволить себе узнать о том, что испытываю тайное извращенное удовольствие от XYZ»

или

«Я имею право ощущать запретное извращенное наслаждение от XYZ без того, чтобы осуждать его или отрицать».



К высказыванию выше можно добавить еще несколько:



«Я имею полное право испытывать извращенное наслаждение от XYZ. Мне не нужно этого стыдиться, сожалеть об этом или отрицать».

«Я имею право хотеть именно того, чего хочу, даже если это „плохо“, „неправильно“ или „деструктивно“».



Если у вас получается соприкоснуться с запретной пульсацией ранее бессознательного наслаждения – это прекрасно! Вы на верном пути!

Есть и другой способ: вы можете действовать скромно, косвенно, слегка поддразнивая сознание, чтобы успешно его разоружить. Иногда я, практикуя ЭФ, люблю говорить себе что-нибудь с этаким сексуальным сарказмом, как будто прошу отчаянно горячего доминанта не шлепать меня: «О нет! Нет, нет! Я не хочу чувствовать гадкое и плохое! Только не это! Прошу, не надо, я не могу вынести это… м-м-м… гадкое и плохое ощущение!»

Звучит глупо, но поверьте, это работает.

Зачастую в ЭФ наслаждение ощущается как электрические разряды по всему телу или отдает в область гениталий. Точно так же вы можете чувствовать движение эмоциональной энергии. Иногда становится легко и хочется смеяться, порой вы испытываете облегчение. Так вы «кончаете» через «Экзистенциальный фетиш».

В ЭФ это означает, что вы успешно обнаружили источник ранее бессознательного наслаждения и позволили себе без всякого стыда погрузиться в него настолько глубоко, что испытали чувство освобождения.

Если вы некоторое время, дав себе разрешение, пытались с юмором и любопытством отыскать бессознательное удовольствие, но у вас так и не получилось с ним соприкоснуться, то не переживайте и переходите к следующему шагу. Позднее я более подробно расскажу о ситуациях, в которых неосознанное наслаждение не так-то просто отыскать.

Важно отметить, что некоторые виды бессознательного наслаждения требуют долгих недель поисков и внимания, прежде чем вы откроете их и сможете «кончить». Ничего страшного. Продолжайте изучать себя и сохраняйте желание отдать должное странному темному удовольствию. Рано или поздно оно выйдет на свет.

6. Перейдите на сторону своей тени (прежде неосознанного желания, интереса или наслаждения) и осознанно позвольте себе испытать, ощутить благодарность и «кончить» из-за ситуации, которую ваше подсознание так невероятно умно сотворило для вас.

Это важнейшая часть ЭФ. До тех пор, пока вы не позволите своему бессознательному получать удовольствие и полностью наслаждаться ситуациями и эмоциями, которое оно создает (какими бы «долбанутыми» они ни были), паттерны будут оставаться прежними и повторяться. Нищета, отвержение возлюбленными, ненависть к себе – все это не покинет вас, потому что ваше подсознательное продолжит ими наслаждаться.

Почему? Потому что вы не позволили подсознательному полно и без стыда пережить свое желание. Испытать ярчайшее, кровавое, гадкое, зрелищное и абсолютно справедливое для него наслаждение от тех самых нищеты/отвержения возлюбленными/ненависти к себе и т. п.

Только через благодарность, глубинное принятие и оргазмическое наслаждение тем, что вы уже бессознательно сделали, вы сможете создать пространство, в котором ваше сознание и бессознательное смогут сексуальным – то есть волшебным – образом соединиться. А после этого оплодотворить друг друга и в конце концов запустить новую восходящую спираль положительных синхронностей в вашей жизни.

В этот момент ваш сознательный разум скромно преклоняется перед желаниями бессознательного. Наконец-то сознание и подсознание могут встретиться. В момент этой встречи ваш сознательный разум оплодотворяет ваше подсознательное своим вдохновением и идеалами. Ваше сознание и прежде подсознательные желания становятся друзьями. Ваше подсознание отвечает взаимностью.

Это алхимия, момент истинного перерождения.

А потому предлагаю вам на пятнадцать минут отринуть все негативные суждения, отбросить стыд и мысли вашего эго о том, что ему это «не нравится», «все должно быть иначе», «пусть это закончится», «за что мне это», и позволить себе насладиться и «кончить» от того, что создало ваше подсознание.

Предлагаю вам поэкспериментировать со следующими ЭФ-утверждениями:



«Это бессознательное наслаждение важно ничуть не меньше, чем все остальные удовольствия в моей жизни».

«Мое удовольствие от этой гадкой ситуации такое же стоящее и важное, как и то, что я чувствую, глядя на розы и солнечный свет».

«Я уважаю это желание. Я принимаю его. Я позволяю себе наслаждаться им так сильно, как только могу».

«Я принимаю эти ощущения и погружаюсь в них».

«Я хочу ощутить глубину своей любви к происходящему».

«Я открываюсь дикой, безумной благодарности за эти ощущения и ситуации и наслаждению ими».



Это та самая «фетишистская часть» ЭФ. В БДСМ-практиках люди испытывают удовольствие от того, что им обычно не нравится. Боль, порка, приказы. В обычной жизни у нас есть точно такая же возможность игривого взаимодействия с болью. Нам нужно всего лишь сменить контекст нашего воображения: не «что за кошмар происходит со мной против моей воли», а «извращенная и забавная ситуация, на которую я полностью согласна». «Кончите» от этого ощущения, от этой ситуации, от чувств, которые, как считает ваше эго, вы ненавидите. Ощутите свободу и освобождение. Позвольте себе почувствовать электрические искры и магнетизм того «кошмара», что с вами происходит.

Чем больше вы вовлекаетесь в этот процесс в ходе ЭФ-медитации, тем меньше вы ассоциируете себя только со своим эго. Тем сильнее вы идентифицируете себя с полнотой своей сути, с вашей душой и вашим духом. Это и есть unio mentalis, своеобразный алхимический брак.

Благодаря этому вы сможете посмотреть на жизнь с другой точки зрения и начнете видеть, что вы всегда и без проблем способны создать то, от чего испытываете самое глубокое наслаждение (подсознательно). Ваша единая божественная Сущность интересует и голодна до любых ощущений, не только позитивных.

Болезнь, нищета, смерть, скорбь, боль, потери, насилие, слабость – все это удивительные стоящие переживания, которые осознанная личность любит относить к «неправильным» или «плохим».

Ничего неправильного или плохого здесь нет. Это часть жизни, и бессознательная божественная Сущность, которой все мы являемся, хочет ощутить их все. Иначе зачем божественной Сути вообще такое двойственное воплощение?

Материальный мир, в котором мы живем, состоит из противоположностей: любовь и ненависть, радость и скорбь, тепло и холод, день и ночь, влага и засуха, рождение и смерть, здоровье и болезнь. Если Сущность, которой мы все являемся, не хотела переживать целый спектр полярных вариаций самых разных состояний, то так и осталась бы погруженной в недифференцированное космическое блаженство.

Но наша Сущность любит приключения. И чем больше вы будете ассоциировать себя с ней и позволять ей переживать как приятные, так и пугающие вещи, тем скорее сможете от одинокого эго перейти к полноте божественной Сущности. И тем большей радостью наполнится ваша жизнь.


Работа с будущим

Применять ЭФ-медитацию можно не только в отношении существующих условий вашей жизни. Вы можете использовать ее для работы с вашими страхами, а также с тем, что полезно, но для вас неприятно или некомфортно, будь то презентация, от которой зависит ваше повышение, или разговор с другом на какую-то непростую тему.

Как же это работает?

Если вы тревожитесь или боитесь, то помедитируйте, представив, как бы вы себя чувствовали, если бы то, о чем вы тревожитесь, на самом деле случилось. Здесь мы немного отходим от идеи «имеешь – значит, хочешь», поскольку работаем не над тем, что уже произошло, а над вашим волнением по поводу того, что может случиться. Например, я тревожилась, что подведу или разочарую окружающих.

Так что для меня медитация заключалась в следующем: я представляла себе, что уже подвела и невероятно сильно кого-то разочаровала, а затем работала над тем, чтобы «кончить» от чувства унижения, которое, как мне казалось, испытала бы в этой ситуации.

Именно в такие моменты я обычно подмечаю, насколько сильно переплетены страх и желание.

Каждый раз, когда я испытываю тревожность по какому-то поводу, я на самом деле нежно касаюсь самой возможности того, что это произойдет, как будто подталкиваю языком шатающийся зуб и наслаждаюсь мелкими искрами отчаяния, которые испытываю при этом.

Что-то типа «оооооой, а вдруг я каким-то образом забыла что-то невероятно важное, ПОДВЕЛА абсолютно всех, и теперь в Интернете все поголовно меня ненавидят, причем оправданно, ведь я полная идиотка». В общем, идея ясна. Я была абсолютно одержима тем, как горячо и уязвимо буду себя ощущать, если вдруг в чем-нибудь по-настоящему облажаюсь. Так что когда я позволила себе прочувствовать это ощущение, мне стало ясно, что тревога – это то, что я сама выбираю чувствовать, а вовсе не какая-то ужасная судьба, которую я не могу контролировать.

Как только я это разглядела, отпустить ситуацию стало гораздо легче.

Вы можете попробовать использовать ЭФ для работы с дискомфортом. Например, в случаях с теми задачами, которых вы обычно активно избегаете, но про которые знаете, что для вас это будет полезно, будь то генеральная уборка, готовка или употребление в пищу овощей.

Это невероятно важно. Потому что обычно мы, люди, стремимся уменьшить наш мир и сузить горизонты, лишь бы избежать дискомфорта. Мы откладываем задачи, которые обеспечивают наше благополучие и достижение целей. Например, я долгие годы ненавидела упражнения на пресс. Меня от них буквально трясло. Все эти подергивания на полу, ощущение горящих мышц, ощущение слабости и неловкости. Я их избегала. Конечно, слабые мышцы ко́ра – это плохо, в итоге у меня начала болеть спина. И все мои знакомые, разбирающиеся в вопросах здоровья, посоветовали мне укреплять кор.

Фу.

Я практиковала ЭФ-медитацию, представляя себе боль и неловкость, которые, как мне казалось, буду испытывать во время упражнений на пресс. Я начала испытывать от этого извращенное удовольствие и напомнила себе, что магия вершится именно тогда, когда я двигаюсь навстречу тому, что меня отвращает. Часть меня по-прежнему ненавидит упражнения – и как же это приятно! Но благодаря извращенному наслаждению неловкостью и ненавистью я умудрилась привести свой пресс в наилучшую форму за долгие годы.

Помните! Работа с ЭФ действительно приводит к синхронным изменениям внешних обстоятельств. Но очень важно при этом, чтобы ваше извращенное наслаждение, простое и чистое, было для вас главнее, чем те «перемены», которые вы сознательно хотите спровоцировать.

Почему? Потому что, если вы пытаетесь кончить от чего-то для того, чтобы от этого избавиться, это мало похоже на оргазм, не так ли?

Напротив, вы симулируете оргазм для того, чтобы удовлетворить ваше подсознание, надеясь, что оно перестанет вас беспокоить и подкинет что-нибудь хорошее. Это манипуляция, насилие, да и просто бессмысленно. Ваше подсознание вас слишком хорошо знает. Его не обманешь. Так что отпустите свою привязанность к результату. И не занимайтесь ЭФ-медитацией просто для того, чтобы получить то «хорошее, что на самом деле хотите».

Помните, можно «иметь все» и по-прежнему оставаться несчастными. Поэтому важнее всего чистое и простое наслаждение.

А ведь наслаждение, счастье, блаженство – именно то, что вы хотите испытать от пресловутого «хорошего», не так ли?

Так что позвольте себе прямо сейчас ощутить наслаждение, счастье, блаженство – в тот момент, когда в вашей жизни и душе все так неправильно и неустроенно.

В конце концов, «неправильно и неустроенно» – это признак дуальности. Именно ради нее вы оказались в этой реальности. Иначе просто бы остались плавать в космическом супе и в принципе не задумывались бы о том, чтобы сойти в этот мир в определенной материальной форме.

Так что полюбите как следует это извращенное безумное создание – себя.

Пусть удовольствие само по себе станет наградой. И не волнуйтесь о том, что вам нужно обязательно «исправить жизнь». Разум любит нашептывать, что блаженство вы испытаете лишь тогда, когда разложите все по полочкам: похудеете, заработаете как следует, будете любимы и т. д., и т. п. Потому что разуму нравится вот так над вами издеваться!

Правда в том, что наслаждение можно испытывать всегда, даже если вы в раздрае, на вас орет босс, свидание отменилось. Ваше нежелание позволить себе наслаждаться, пока в вашей жизни нет чего-то «хорошего», – это, по сути своей, садомазохистское самоотрицание.

Ну как, винтики завертелись?

И вот еще что! Лучше всего заниматься ЭФ-медитацией, когда у вас уже хорошее настроение. Идея попробовать в плохом настроении может быть очень соблазнительной. В конце концов, вы тут вроде как от боли кончать собрались?

И да, и нет.

Если заняться этой практикой в тот момент, когда вы уже чувствуете себя несчастными, то результат может оказаться еще более удручающим. Вы погрязнете в самообвинениях, что идет вразрез с самой идеей ЭФ. «Винить» некого и не за что. Все есть так, как есть по какой-то непостижимой причине. Мы можем лишь выбрать, что по этому поводу чувствовать: божественное наслаждение, божественную скорбь или человеческую обиду.

Если вы уже в плохом настроении, то оказываетесь слишком глубоко погружены в извращенную игру, с которой себя идентифицируете. Вы можете забыть, что просто играете, или потерять способность в нее играть. В таком состоянии вы, скорее всего, будете склоняться к тому, что у вас «нет выбора» или с вами «это происходит». Вы временно отказываетесь от ощущения перспективы.

Вместо того чтобы пытаться изо всех сил вернуть его, сцепив зубы и твердя, что вам нравится дурное настроение, мудрее будет сначала себя подбодрить – посмотреть комедию, принять ванну, поболтать с подругой, послушать любимую музыку, съесть вкусняшку или прогуляться. А когда вы почувствуете, что горизонт расширился, примените вернувшееся ощущение перспективы и возможностей к ЭФ.

В таком состоянии вы сможете по-прежнему работать с неприятной ситуацией, но у вас появится возможность видеть то, как любопытно потрудилось над ней ваше подсознание.

Постепенно вы сможете связать чувство выбора с осознанием неприятной ситуации таким образом, чтобы все меньше и меньше переживать ее как что-то «происходящее» с вами и все больше и больше – как забавную игру. Пока однажды она просто не исчезнет.


Эксперименты

Практикуйте «Экзистенциальный фетиш»



В течение следующих двух недель ежедневно идентифицируйте себя с неприятной вам жизненной ситуацией и проводите пятнадцать минут, применяя к ней этапы базовой ЭФ-медитации.

Я предлагаю вам завести магический дневник и перед каждым занятием кратко описывать тему, над которой вы работали, и ощущения в теле. Отмечайте, удалось ли вам «кончить» или испытать приятное чувство освобождения. Записывайте любые озарения, приходящие вам в голову.

Если вы чувствуете сопротивление, то опишите, из-за чего оно проявляется. По какой «хорошей причине» вы не даете себе полностью раствориться в удовольствии?

Попробуйте помедитировать над ощущением сопротивления с игривой подозрительностью.



Работайте с виной

Пожалуй, один из главных барьеров на пути к «оргазму» в ЭФ – это ощущение настолько сильной вины за подсознательное наслаждение, что хочется ни в коем случае его не ощущать и спрятать как можно глубже.

С такими прилипчивыми неприятными чувствами, как вина, может быть сложно ощутить чистое извращенное желание их испытывать. Но может быть проще отыскать их мотивацию, если только мы захотим провести небольшое расследование. А если как следует подумать, то станет ясно, что поиск мотивации к чему-либо или желания чего-либо чрезвычайно похожи.

У каждого неприятного чувства есть подсознательная мотивация. Некая часть нас верит, что, чувствуя себя гадко, мы «получим» нечто, что обеспечит нам выживание.

В целом эта часть нас почти всегда оказывалась права в нашем детстве. А еще именно в детстве не раз получала подтверждение своего убеждения! Ведь когда вы плакали, кто-то непременно к вам подходил! Но во взрослом возрасте гипотезы этой части нас практически всегда ошибочны: плохие ощущения просто изматывают, а не позволяют получить чью-то заботу.

Так что плохие, болезненные и неправильные ощущения во взрослом возрасте необязательно повысят шансы на физическое выживание. Зато гарантируют, что вы выживете в том состоянии, в каком сейчас себя знаете. Иными словами, если вы потеряете способность чувствовать себя плохо, то с трудом себя узнаете. Вы вступите на неизведанную территорию. Вы можете обидеть тех окружающих вас людей, кто ожидает, что вы будете чувствовать себя плохо, или считает, что в определенных ситуациях положено так себя ощущать. Конечно, вас это не убьет. Зато убьет ваше прежнее представление о себе. Вы переживаете мощнейшую гибель эго и трансформацию.

В таких ситуациях мне кажутся очень полезными техники расследования. На одну из них меня вдохновил метод Седоны, который, наряду с «Работой» и Опционным методом[22], я часто использую в качестве разминки перед ЭФ-медитацией. Итак, попробуйте медленно задать себе следующие вопросы и созерцательно прочувствовать ответы:

• исходит ли чувство вины из желания контролировать ситуацию?

• кажется ли мне, что, испытывая вину, я каким-то образом изменю ситуацию или хотя бы получу одобрение окружающих?

• хочу ли я прекратить использовать чувство вины для того, чтобы ощутить контроль?

• хочу ли я прекратить использовать чувство вины для того, чтобы заставить окружающих меня одобрить?

• справлюсь ли я, если способность испытывать чувство вины ради одобрения или контроля исчезнет?

• каково мне будет жить, если я вообще перестану использовать чувство вины?

Формулировка вопросов таким образом, когда мы говорим об «использовании» чувства вины ради получения чего-либо, может показаться странной. Но это честный способ, который поможет вам осознать происходящее.



Играйте во всемогущее существо

Прочитайте отрывок ниже и запишите в дневник ответ на заданные в нем вопросы.

Создание драмы, театра, вымысла – одно из величайших удовольствий в человеческой жизни. Будь то жалкий слух или самая утонченная трагедия, все драмы берут начало из одного и того же изысканного побуждения ощутить напряжение, конфликт, неопределенность. Представьте себе, что всемогущее существо вдруг решило стать вами, в вашей жизни в ее нынешнем состоянии.

Пишите от лица всемогущего существа и объясните, какие драмы, игры и вымыслы господствуют в вашей жизни.

Что мотивирует эту игру? Что она дает?

Кто «злодеи» в вашей драме, кто противники в игре?

Вот несколько примеров ответа.



Мне, всемогущему существу, сейчас очень нравится игра, в которой кажется, что моя ценность и сила зависят от того, что обо мне думают другие люди. Мне нужно соответствовать определенным требованиям, чтобы «доказать», что я действительно ценно, и «выиграть». Другие люди и их суждения – мои противники в этой игре.

Я пытаюсь быть идеальным, чтобы «они» не могли меня осудить.

Играя в эту игру, я довожу себя до состояния тревоги и бессилия. Когда я не соответствую «требованиям», я чувствую вину и страх.

И чем больше я это делаю, тем большим изгоем чувствую себя.

Потрясающе.



Или:

Мне, всемогущему существу, очень приятно притворяться, что меня сильно обидела партнерша. Тогда я могу назначить ее на роль «злодея» и чувствовать себя бессильной жертвой.

Притворяясь бессильным, я ощущаю свое превосходство над «злодейкой», которая меня обижает.

Более того, мне удается заставить партнершу-«злодейку» делать то, что я хочу, чтобы «не навредить мне еще сильнее».

А потом я могу ненавидеть себя за бессилие и позицию жертвы, поскольку это означает, что я не соответствую «требованиям», которые доказали бы мою ценность и силу.

Я чувствую себя отверженным.

Это увлекательно и восхитительно.



Или:

Я, всемогущее существо, люблю расслабляться, притворяясь, что мои прошлые действия и решения сужают границы моих возможностей.

В этой игре мое невидимое «я из прошлого» становится моим противником, и я изо всех сил ненавижу его за все неправильные решения.

Таким образом, даже если вокруг нет никого, кого можно было бы поставить на место «злодея», я могу отправить на него свое невидимое «я из прошлого» и продолжать ощущать бессилие и обиду.

Я испытываю невероятное облегчение, вот так доводя себя до ощущения слабости, обиды и одиночества.



И так далее, и тому подобное. Идея ясна? Попробуйте сами!


Интермедия

Истории трансформационных переживаний

Семейное исцеление – Анжела

Когда я в первый раз услышала рассказ Кэролин об ЭФ, что-то в глубине меня дернулось. Сама концепция была для меня в чем-то знакомой. Всю взрослую жизнь меня завораживала субъективность удовольствия и боли.

Но это был новый уровень – просветление через принятие подсознательных табу.

Как и многие, кто встал на магический путь, я выросла в тяжелых условиях.

До сего момента главным способом прервать семейные паттерны для меня было прекращение общения. Но при этом я все еще злилась, мне было тяжело, и я застряла в этом кошмарном паттерне бедности, который, я точно знала, был связан с моими отношениями с семьей. По удивительному стечению обстоятельств я одновременно начала практиковать ЭФ и вернулась в семью. Мне нужно было заботиться о престарелых бабушке и дедушке. Теперь каждый день рядом со мной был дедушка-абьюзер, из-за которого я испытывала целый спектр неприятных чувств!

Я стала вспоминать, сколько раз чувствовала неуважение от дедушки в прошлом. Потом перешла к моментам, когда неуважение проявляли другие люди. Я позволила пробудиться чувствам, сопровождавшим эти воспоминания: страху, стыду, беспомощности, слабости, ничтожности.

С нежностью и осторожностью я обратила внимание на ощущения в теле. Потихоньку я стала применять принцип «имеешь – значит, хочешь». И вдруг возникло новое и непривычное ощущение: наслаждение и сила где-то на заднем плане этих воспоминаний. Четкое ощущение, что часть меня невероятным образом создала те переживания, которых так страстно желала. С одной стороны, я удивилась. С другой – почувствовала настоящую искренность. Потом появилось разочарование – я получила то, что хотела, но не могла этим как следует насладиться. Знаете, как это бывает? У вас с мужем долго не было секса, наконец-то вы оказались наедине, охваченные страстью… И тут заплакал ребенок. Этакое сдержанное разочарование. Я чувствовала, что в глубине души по-настоящему разочарована. И тогда я извинилась. Извинилась за отрицание, за то, что сдерживала, стыдила, игнорировала и осуждала эту часть себя. Впервые в жизни я позволила себе ощутить ту силу, что всегда была внутри, но как бы отдельно. Я была очарована и в то же время напугана. Мощь этой силы поразила меня. И вдруг меня как молнией поразило – эта «другая» часть меня уже очень давно правила бал. Эта часть меня всегда получала то, чего глубинно желала. Очень сложно объяснить недуальное переживание, поскольку наш язык дуален. Я боялась самой себя. Лежала в постели, напуганная своей мощью – темной, манипулятивной, дьявольской, разрушительной. Я слышала, что тело реагирует на страх и возбуждение одинаково. Я была пугающе возбуждена собственной безграничной темнотой.

На следующий день я сидела в машине у дома бабушки и дедушки и морально готовилась к встрече, используя новообретенные свободу и силу. В окно постучал дедушка. Я вышла из машины, испугавшись, что случилось что-то плохое. Но случилось… чудо.

Мой жестокий дедушка-абьюзер, который в жизни ни перед кем не извинился, вдруг попросил у меня прощения. Я чуть не упала. А потом мужчина, который прикасался ко мне, только чтобы сделать больно, протянул руку и отвел мне волосы с плеча. Я была ошарашена.

В тот вечер, добравшись до дома, я почувствовала, что очень хочу пересмотреть семейные фотографии. Я возила с собой целую коробку, но многие годы стремилась забыть о ее существовании. Фотографии доставляли мне «боль». Я позволила себе ощутить связь с каждым членом семьи, который был на них запечатлен, повторяя, что у меня есть выбор. Я могу выбрать боль или удовольствие. А потом, глядя на своих близких, я сказала: «Вы часть меня. Я принимаю вас такими, какие вы есть. Спасибо». И так же потихоньку, как и до того, стали ощущаться невероятная сила и своеобразное наслаждение. Я позволила себе радоваться и очень скоро начала смеяться. Я хохотала взахлеб.

На следующее утро, лежа в постели, я подумала: «Я перестану притворяться, что мне не нравится созависимость. Я разрешаю себе наслаждаться созависимыми отношениями». Я повторяла эти слова снова и снова, по-настоящему разрешая себе. Чем дольше я лежала в постели, тем больше удовольствия ощущала в теле. Я начала мастурбировать, а когда кончила, закричала: «Я могу наслаждаться всем! Сколько хочу, столько и буду получать удовольствия! И неважно откуда!» А потом заплакала с огромным облегчением. «Другая» часть меня почувствовала: ее видят, принимают и ценят. Стыд исчез.

А потом я начала органично применять ЭФ каждый раз, когда появлялось сильное неприятное ощущение. Иногда я «кончала» и ощущала, как выпускаю энергию. Через смех, слезы, дрожь – мне становилось легче. Частенько я продолжала ощущать себя жертвой из-за поведения близких и все еще пыталась их изменить. У меня начало меняться финансовое положение, настолько незаметно, что я не сразу это поняла. Вдруг «из ниоткуда» появились два новых клиента, я смогла скопить кое-какие деньги. Все это я «пыталась» сделать многие месяцы.

Однажды меня накрыло паникой. «Я все делаю неправильно! Я наверняка в чем-то ошиблась! Все слишком просто! Наверняка я что-то упустила! Все слишком быстро получилось! Я точно что-то упустила!» Тогда-то я разглядела ее. Мою глубинную потребность, реализующуюся через переживания, в незначительности, депривации, бессилии, беспомощности, стыде, одиночестве, драме, боли, зависимости, разрушении, страдании. Я вспомнила времена работы в эскорте. Те сокровенные моменты, когда смелый клиент открывался мне и делился своими самыми темными желаниями и постыдными просьбами. К их смелости и ранимости я относилась с благоговением. Я вспомнила ту энергию принятия, с помощью которой помогала им избавиться от стыда, – и впервые в жизни обратила ее на себя. Я повернулась к своей темной, разрушительной, извращенной, пугающей силе – и склонилась перед ней с благоговением и благодарностью.

Тогда у меня появилась мантра: «Ты можешь желать всего, чего ты хочешь желать».


Прорыв на работе – Далия

Мои отношения с работой всегда были ненадежными. У меня были амбиции, я хотела добиться успеха. Но когда дошла до определенного уровня развития, так на нем и осталась. Затравленная собственным внутренним критиком, погрязшая в неуверенности и сомнениях.

Я решила применить ЭФ в отношении работы. Ко всем моим разочарованиям и расстройствам. На последней работе у меня был очень богатый, харизматичный и властный босс, который построил компанию с нуля. Мне казалось, что я подвела его и должна все исправить. Это было очень болезненное ощущение.

Я медитировала об этой боли. Сосредоточилась на ощущениях своей некомпетентности и определила, где они гнездятся. В животе появилось тошнотворное ощущение. Я позволила вине и сожалениям наводнить мое тело. Я думала о том, как неправильно поступала на работе. Как не доделывала то, что нужно. Как считала, что сама все знаю, и не просила о помощи. Как я позволила восприятию его силы уничтожить мою собственную. Как разрешила пассивности и желанию быть ведомой, захватить меня. Я ощутила столько стыда. Погрузилась в чувство некомпетентности, которое, как я поняла, скрывало за собой желание не брать ответственность на себя. Если я ни за что не отвечаю, то и ошибиться не могу. Какое великолепное умозаключение!

А потом я позволила любви, принятию и экстазу занять место горьких сожалений. Я всем сердцем полюбила свою пассивность, робость и другие качества, которые хотела скрыть и спрятать поглубже. Я поняла, что чем больше стыдила себя за них, тем вероятнее они проявлялись окольными путями. Теперь я назвала их, признала и вывела на свет.

В момент озарения я столкнулась с метафорой сна наяву, которую раньше не видела. Возможно, мой бывший босс был всего лишь еще один персонажем, которого я сама создала. Персонажем, символизировавшим полную противоположность тому, кем, как я считала, являлась я сама.

Вскоре после этого мне позвонил директор компании, снимающей сериалы. Будет ли у меня время помочь им с фильмом? «Посмотрю в ежедневнике», – сказала я, уже собирая вещи. Речь шла о съемках рождественской мелодрамы за месяц, нужен был креативный продюсер. Мы обсудили мой опыт в производстве рождественских фильмов, мне обещали прислать сценарий. Полчаса спустя мне позвонил директор еще одной компании с предложением о работе. К вечеру мой электронный ящик накрыло лавиной.

Мне хотелось себя ущипнуть. Счастливее всего в работе я ощущала себя на съемочной площадке, а не в кабинете. На площадке, благодаря особой сосредоточенности, люди работали более продуктивно. И такая атмосфера лучше соответствовала моему умению слушать, вдохновлять и делиться силой. Это была работа моей мечты!

Я получила обещанный сценарий и стала читать. Это была история о женщине, которая возвращается в родной город после смерти сестры. Она вспоминает прошлое и прощает себя за прежние обиды, освобождается от них и влюбляется. Ничего не напоминает?

Раньше я думала, что успех основывается на знаниях или на опыте. Теперь мне кажется, это иллюзии нашего материального мира. Никто ничего на самом деле не знает. Мы все в этой Вселенной просто пилигримы.

Триумф за рулем – Луиза

Я водила ржавое ведро, из которого сыпались гайки, и даже не понимала, что уничтожаю свою внутреннюю магию.

Машину, обветшалую «Хонду» 2003 года, женщины в моей семье одиннадцать лет передавали друг другу, пока она не попала ко мне. Сначала это была новенькая блестящая карета, в которой тетя на выходных возила нас в кино. Потом – спасительный транспорт, который увез мою маму от ее жестокого ухажера. Мне машина досталась повидавшей многое. В ней не было кондиционера, окно со стороны водителя не открывалось, а багажник был заперт намертво. Годы переездов оставили глубокие царапины на раме. Коробки с пожертвованиями, которые мама хранила в салоне, начали плесневеть. Задние фары не работали. Я ненавидела эту машину. Она пахла плесенью, кошками и бедностью.

Я работала на высокооплачиваемой интересной работе. Ради нее по утрам я выпархивала из постели до будильника. Каждый день я красилась люксовой косметикой, надевала шпильки и фирменные солнечные очки от Версаче… И стыдливо направлялась к своей покалеченной машине.

Частенько я добиралась до работы, скрипя тормозами, и парковалась между «Мерседесом» и «Ягуаром». Обе машины принадлежали людям, которым я помогла добиться такого уровня успеха. Я молилась, чтобы никто меня не видел. Но, конечно, видели все. Какого черта? Я ведьма или кто? Мне нужно было разобраться с этим идиотизмом.

Муж настаивал, что денег на новую машину не будет еще как минимум год. Но я знала, что на самом деле во всем виноваты мои внутренние ограничения. Из-за них я продолжала водить ржавое ведро. У нас были деньги на то, чтобы сейчас же поехать за новой машиной. Но я понимала, что скачусь в те же поведенческие паттерны и превращу ее в черте что. Пора было изгнать этого демона.

В этот день, когда я разговаривала с боссом наедине, он попросил меня поставить себе осязаемую личную цель. Я коварно улыбнулась и сказала, что куплю на день рождения новую машину. До него оставалось несколько месяцев. Я ощутила прилив спокойной силы, зная, что так и будет.

Этим вечером я стала размышлять о постулате «имеешь – значит, хочешь». Мне нужно было изучить свои истинные отношения с машиной. Я записала в дневник, что я чувствую, сидя за рулем. «Я чувствую себя грязной, запертой, неэффективной, бедной и постыдной». Неужели виновата была машина? Нет, все это я сделала сама!

Когда-то я очень хотела эту машину. На ней я училась водить! С ней заслужила свободу! А потом забросила ее, запачкала, стала игнорировать. Позволила ей разрушаться. Упрямо отказывалась чинить. Это я довела машину до такого состояния. Не знаю почему. Может, я вообще не хотела водить. Может, в отместку за детство и чувства, связанные с ним. Может, чтобы чувствовать себя по-прежнему бедной – такой была моя семья, такое состояние было мне привычно и комфортно.

Осознав, что слишком погрузилась в мысли, я стала мягко переводить внимание на тело. Я представила себя в машине, вдохнула аромат плесени. Ощутила его во рту. М-м-м. Я мысленно прикасалась к машине – к ее пыльным коврикам, к кошачьей шерсти на сиденьях, к облезающему рулю. Я позволила ощущению стыда и отвращения накрыть мое тело подобно оргазму. Я парила по салону машины, обвивалась вокруг плесневелых коробок и мурлыкала. Муравьи, живущие в сломанной вентиляции, ползали по моему телу. Я чувствовала себя грязной, бедной и безответственной.

«Стыд убивает магию». Я увидела, что буквально передвигаюсь, оседлав собственный стыд. У меня волосы на голове зашевелились, когда я осознала, насколько сильно чувствовала себя самозванкой. Я выходила из этого ржавого ведра, одетая на все сто, и продавала роскошный стиль жизни впечатлительным менеджерам по продажам. Я позволила себе ощутить, что меня видят и «узнают».

На следующее утро я проснулась с ощущением легкости и чуть не вприпрыжку побежала к машине. Посидела внутри, на этот раз по-настоящему, и вспомнила все ночные чувства. Это было сложно – теперь я ощущала умиротворение. Я поблагодарила машину за то, чему она меня научила, и всю дорогу до работы громко пела.

Вскоре я отвезла машину на профессиональную чистку. Смысл был в том, чтобы по максимуму использовать то, что у меня есть, и полюбить ее по-настоящему. Я убрала из салона все, что смогла, и доверилась профессионалам. Кажется, все получилось: буквально два дня спустя кондиционер вдруг включился, пока я утром ехала на работу. Я чуть в аварию не попала! Кондиционер не работал почти два года! В итоге он прекрасно проработал неделю, прежде чем отрубиться навсегда. Я решила, что это знак. Я была на правильном пути.

Контекст моей жизни стал меняться. Значит, пришло время подумать о машине, которую я действительно хочу. Я написала в дневнике: «Моя машина – это черная „Тесла“ модели S 2017 года. Блестящая и чистая, с затемненными стеклами и новым салоном. Внутри пахнет кожей и лавандой. За рулем я чувствую себя сильной и сексуальной, умиротворенной и спокойной. Я получу эту машину 23 февраля или чуть раньше в этом году».

Зная, что на самом деле не смогу позволить себе «Теслу» через пару месяцев, мой разум попытался подкинуть мне более практичные идеи, «Хонду Цивик» или «Ниссан Жук». Чем ближе подходил срок, тем больше я склонялась к тому, чтобы поступить практично. И когда решила, что смогу какое-то время и дальше водить старую машину, муж сказал мне поискать в сети BMW третьей серии. Пфф, BMW? Но он настоял. «Просто посмотри».

На первой же странице крупного автомобильного портала я увидела ее. Идеально вписывающуюся в наш бюджет и неподалеку. Все произошло так быстро, что уже через пару дней я сжимала в руках ключи от новой машины. Когда мы впервые ехали на ней домой, мое сердце замерло. Муж повернулся ко мне и спросил: «И как ее зовут?» Я тут же воскликнула: «Темная волшебница»[23]! Всю дорогу мы слушали Карлоса Сантану.

Мы с Темной волшебницей вместе уже полгода. И пусть это не «Тесла», я могу с гордостью сказать: «Блестящая и чистая, с затемненными стеклами и новым салоном. Внутри пахнет кожей и лавандой. За рулем я чувствую себя сильной и сексуальной, умиротворенной и спокойной».

И что это, если не гребаная магия?


Часть вторая

Становится горячо

Человек становится просветленным не потому, что представляет себе фигуры из света, а потому что осознает тьму.

Карл Юнг




Проекция

В первой части мы изучили основы: тень и бессознательное. Но прежде чем станет по-настоящему горячо, нам нужно познакомиться с еще одним важнейшим понятием – проекцией.

Представьте себе, что ваш разум – голографический кинопроектор.

Пленка, которую он проигрывает, запечатлела вас – все, что вам свойственно, вашу идентичность, все ваши привычные паттерны, все истины, на которые вы опираетесь.

Свет, который проектор пропускает через себя, – это ваше сознание.

Мощный свет сознания проходит сквозь пленку, раскрашенную вашими убеждениями, привычками, идентичностью, состоянием. Все это выступает фильтром, через который свет осознанности проецирует вокруг вас голографическое кино. В точности о том, что записано на пленке.

Если подумать, все, что отпечаталось на пленке, – это своего рода тень. Все это закрывает или рассеивает свет, придавая ему некую форму, чтобы проекция вообще получилась. И мы увидели мир.

Еще одно доказательство силы тени – это настоящее чудо, ведь без теней, отпечатанных на пленке, мы увидели только сияющий чистый свет. Бесформенный и расплывчатый.

Сияющий чистый свет – это, конечно, здорово, но захватывающим просмотр такого «фильма» не назовешь. В принципе, можно сказать, что любая духовная практика создана для того, чтобы так или иначе заставить нас понять – вокруг проигрывается голографическая проекция.

И как только мы поймем, что это происходит, следующий шаг дастся нам куда проще. Следующий шаг – понимание того, что сознание, светящее сквозь пленку каждого из нас, одно и то же. Одно и то же сознание, создающее все проекции.

Невероятная отправная точка. Это озарение.

Куда сложнее будет осознать и принять, что мы те самые художники, которые раскрасили пленку. То, как мы воспринимаем себя и весь окружающий мир, целиком и полностью зависит от нас.

Признать и принять нашу роль как художников, создавших тени на этой пленке, – это нечто большее, чем просто духовное озарение. Принять нашу мощь, способную создавать миры, и научиться ее осознанно использовать – это… Барабанная дробь! Магия.

А если мы не понимаем, что «внешнее» – это проекция «внутреннего»? Что все это создали мы сами?

«Негативная» проекция – это один из главных механизмов человеческой души. Штука это очень коварная, потому что создает уверенность в том, что все наши проблемы – «внешние».

Я уже писала, что все наши проблемы обычно кажутся «внешними»: наш партнер, тело, босс, одиночество, прошлые решения и т. д., и т. п. Любая проблема, какой бы она ни была, как будто обязательно оказывается снаружи по отношению к тому, что мы имеем в настоящий момент. Вот так мы начинаем ощущать себя бессильными, вот почему нам кажется, что все зависит от старой недоброй «внешней силы».

Эта иллюзия может быть очень стойкой и существовать невероятно долго. До тех пор, пока мы не начнем очень скептично относиться к уверенности в том, что нас обижают или проклинают те самые «внешние силы». Вот почему слоганы вроде «Вы сами творите свою реальность!» или «Подобное притягивает подобное!» не слишком помогают, когда вы расстроены или страдаете из-за какой-то конкретной ситуации.

Эти слоганы игнорируют древнейшее напряжение, существующее в человеческой душе. Напряжение между глубоким бессознательным, которое жаждет быть отдельным (а значит, переживать лишения и изоляцию), и той нашей частью, которая жаждет пережить общность (а значит, существовать в гармонии и красоте).

Эрос и Психея

У древних греков была восхитительная история о невероятной алхимической работе, которая позволила преодолеть это болезненное напряжение в человеческой душе. Это миф об Эросе и Психее.

Психея, обычная девушка, оказывается разделена со своим божественным суженым Эросом. Ей приходится пройти через страшные испытания, включая путешествие в потусторонний мир, чтобы вернуть возлюбленного. Когда они, наконец, воссоединяются, Психея производит на свет ребенка, Волуптаса, чье имя означает «радостное наслаждение».

Каждая из нас по-своему Психея. Мы все должны спуститься в пугающий потусторонний мир, чтобы воссоединиться с Эросом, а потом произвести на свет ту часть нашей осознанности, которую можно назвать радостным наслаждением.

Именно в том, чтобы найти и исцелить нашу бессознательную часть глубокой эротической любовью (а не каким-то там жалким «принятием»), заключается суть ЭФ.

Эта глубокая эротическая любовь позволит вам полностью ощутить подлинную свободу воли. Как только ваша душа, psyche, будет наполнена эросом (то есть воссоединится с ним в любовном союзе), негативные проекции исчезнут. Вместо этого вы начнете создавать вокруг себя красивые и глубокие позитивные проекции и синхронности.

Вот что я имею в виду, когда говорю, что нужно не «творить магию», а «стать магией».

Творить магию прекрасно, но, «став магией», вы сохраните себе много сил. Чем больше вы ей «становитесь», тем чаще, без всяких усилий с вашей стороны, магия творится вокруг вас сама по себе.

В четвертом уроке мы сосредоточимся как раз на этой трансформационной магии. Нас ждут великие дела – целых тринадцать индивидуальных упражнений, с помощью которых ЭФ может изменить вашу жизнь.


Урок четвертый

ЭФ-упражнения для трансформационной магии

Как собраться, если ты не то чтобы тряпка, но…

Инвентаризация глубинных страхов

Как заниматься самокритикой с огоньком

Как обитать в светящейся темноте

Как избавиться от нищеты

Как ощущать блаженное счастье, даже если не хочется

Как ощущать настоящие чувства, а не фальшивые

Как не принимать себя слишком всерьез

Как хорошо чувствовать себя в собственном теле

Как научиться любить

Как перестать притворяться, что вам далеко до просветления

Как перестать мучить других, по-настоящему оценив искусство мучений

Как бояться чудес ради удовольствия и выгоды

Упражнение 1

Как собраться, если ты не то чтобы тряпка, но…

Многие из нас, таких умных и духовных, пришли к глубинному осознанию – «причин» хоть что-нибудь делать не существует.

Как говорили герои Билла Мюррея в комедии о летнем лагере «Фрикадельки» («Meatballs», 1975) и в элегической экранизации «Острия бритвы» Сомерсета Моэма («The Razor’s edge», 1984), «Это просто неважно!».

Все мы – просто сгустки бесконечной недуальной реальности. Так что в конечном счете абсолютно неважно, оплачиваете ли вы счета, найдете ли настоящую любовь, спасете ли мир, заведете ли семью и обретете ли просветление. Не существует твердой, свободной от догматов и идеологий, чистой причины для того, чтобы держать себя в форме, ходить к стоматологу, заводить детей, создавать некоммерческие организации… Или делать еще хоть что-нибудь.

Почему же нам так сложно найти «причину», которая будет мотивировать нас действовать? Потому что где-то в глубине души мы знаем, что никаких таких «причин» не существует. Множество потрясающих людей потратили многие годы в этом болоте, отыскивая какие-то идиотские «причины» для жизни вроде желания не разочаровать семью. Такие наполовину выдуманные причины помогут вам какое-то время ползти по жизни, кряхтя от натуги. Но по-настоящему собраться – никогда.

А вот что поможет.

Вам не нужна причина, чтобы делать хоть что-либо. Вашего собственного извращенного, сумасшедшего, горячечного желания достаточно.

Приведу пример. Тренироваться каждый день, «потому что» вы должны влезть в модную одежду, избежать метаболического синдрома или вписаться в голливудский стандарт красоты, – полный бред.

Вы не должны. Одевайтесь как бродяга, обзаведитесь всеми на свете расстройствами от холостяцкого образа жизни, не вписывайтесь ни в какие идеальные стандарты… Вселенная все равно будет бесконечно вас любить. Параллельно вы можете просто послать куда подальше весь этот мир спортсменов и фитоняшек – и это уже восхитительная «причина» не тренироваться.

Или вы можете тренироваться из-за вашего собственного извращенного, странного, сумасшедшего желания это делать.

Приведу еще один пример. Становиться предпринимателем и зарабатывать кучу денег, «потому что» вы должны следовать за мечтами, выражать свою творческую натуру или обзавестись деньгами, чтобы помогать окружающим, – полнейший бред.

Вы не должны. Можете остаться на своей нынешней работе, не заниматься вообще никакими предпринимательскими штучками, чтобы улучшить финансовое положение… И окружающая вас фрактальная голограмма бесконечных пространства и времени все равно будет шикарной.

Еще вы можете послать туда, где не светит солнце, гребаный капитализм, упиваясь своей гордостью и нищетой, что само по себе уже восхитительная причина не открывать свое дело.

Или вы можете стать крутым предпринимателем из-за вашего собственного извращенного, странного, сумасшедшего желания это делать.

Улавливаете, о чем я?

В том, чтобы не искать «причины», кроется большая сила. Потому что на самом деле для чего угодно можно найти одинаково убедительные причины. Когда у вас просто есть желание, которое вы не пытаетесь чем-то поддержать, то появляется и чувство ответственности за него. Благодаря ему вы сможете ясно взглянуть на свои действия и разрубить гордиев узел бесконечных конфликтов.

Так что вот как я советую вам собраться: выберите на ближайшие три месяца всего одно желание. Не на всю жизнь, на ближайшие три месяца. Совершенно не важно, что именно вы выберете. Даже если вам этого хочется совсем чуть-чуть, нам это подходит! Завести нового парня, написать роман, заработать сто тысяч долларов, прекратить все страдания на Земле – пожалуйста!

Примите, что нет никакой «причины» исполнять это желание.

Запишите в дневник: «Я чувствую извращенное, странное, сумасшедшее желание ______________________. Я это сделаю, потому что вот такая у меня извращенная натура».

Итак, вы решаете из чистого абсурда рвануть к исполнению этого желания на всех парах. Вас от этого попросту прет.

Желайте того, чего вам хочется, просто потому что вам этого хочется.

Если попытка добиться того, чего вы хотите, оказывается тяжелой, если вам становится некомфортно – а при исполнении грандиозных желаний так всегда и бывает, – то это прекрасно. Наслаждайтесь всем этим изысканным дискомфортом. Помните, ваше желание – да-да! – это всего лишь небольшое садомазохистское приключение и ничего более. Серьезно.

Применяйте ЭФ-медитацию по отношению к боли от попытки исполнить желание и от того, что вы еще этого не сделали. То есть к боли от нынешней неприятной ситуации, когда у вас еще нет нового парня, дописанного романа, наличных или спасенной Земли.

Я действительно предлагаю вам холить и лелеять оба вида боли. Они одинаково чудесные.

Через три месяца, если вы были действительно сосредоточены на исполнении беспричинного желания, уж поверьте, ваша жизнь приобретет куда более собранный вид, чем сейчас.

В этот момент либо продолжайте воплощать то же беспричинное желание, либо выберите новое.

Это просто неважно.


Упражнение 2

Инвентаризация глубинных страхов

За техникой инвентаризации глубинных страхов стоит идея из знаменитой книги «Возвращение к любви» Марианны Уильямсон, выраженная в удивительно мудром наблюдении. «Наш глубочайший страх – не то, что мы будем слабы. Наш глубочайший страх – то, что мы будем сильны сверх меры».

Многие из нас пойдут на все, лишь бы не ощущать своей невероятной мощи.

«Инвентаризация глубинных страхов» – отличная поддерживающая практика для ЭФ. Благодаря ей мы сможем вычленить конкретные точки сопротивления, из-за которых нам не удается получить якобы желаемое.

Как только вы посвятите «Инвентаризации глубинных страхов» несколько недель, вам станет совершенно очевидно, почему вы до сих пор не получили то, чего, как вы говорите, хотите. Не в том, что «мир жесток». Не в том, что вы «недостаточно хороши для этого». А потому что внутри вас есть сильная частичка, которая боится того, чего вы якобы хотите по самым разным причинам. Частичка, которая пока этого не хочет.

«Инвентаризация глубинных страхов» позволяет вам увидеть, насколько на самом деле разделена ваша воля. И это прекрасно. Чтобы что-то излечить, нужно сначала разглядеть это как следует.

Интересный факт об «Инвентаризации глубинных страхов» – эта техника становится невероятно скучной.

Вот уже несколько недель вы занимаетесь ею в отношении одних и тех же вещей, одних и тех же тем. Вы снова и снова записываете одни и те же страхи.

В итоге эти страхи становятся настолько скучными, что превращаются в бессмыслицу. Вы отпускаете их, потому что они вам больше не интересны. Совсем. В каком-то смысле «Инвентаризация глубинных страхов» похожа на соскабливание старой краски. Вы вытаскиваете глубинные темные страхи из подсознания, чтобы они вполне сознательно вам надоели и вы могли с ними распрощаться.

Процесс может казаться немного монотонным, но как только вы соскребете первый слой, он уже не восстановится. И конкретный набор страхов потеряет над вами свою силу.

Как проводить «Инвентаризацию глубинных страхов»

Пожалуйста, выполняйте эту технику от руки, на листе бумаги, а не на компьютере, потому что в конце вам нужно будет порвать написанное на мелкие кусочки.

Запишите наверху листа:



Дорогой Бог/Вселенная/Великое нечто (выберите сами, как обратиться к божественному), мне отвратительна и неприятна мысль о том, чтобы __________!!! (впишите то, чего вы якобы хотите).



Или



Я решительно отказываюсь от __________!!! (снова впишите то, чего вы якобы хотите),

потому что в глубине души я боюсь, что я…

потому что в глубине души я боюсь, что я…

потому что в глубине души я боюсь, что я…



Быстро запишите как минимум двенадцать страхов, которые ассоциируются у вас с вашим отвращением и неприятием того, чего вы якобы хотите. Закончите молитвой о том, чтобы эти страхи ушли (ниже я приведу пример).

Проведя письменную инвентаризацию глубинных страхов, прочтите их вслух другому человеку. Здорово, если вам поможет друг или партнер, заинтересованный в том, чтобы практиковаться вместе.

Когда вы закончите, ваш слушатель должен просто сказать: «Спасибо тебе за честность».

Вы ответите: «Спасибо, что выслушал(а)», порвете лист к черту и выкинете. Не «отложите на потом» и не «сохраните на память».

Просто порвите эти страхи и изгоните их. Разрывая список и выбрасывая бумагу, вы совершаете символический акт магии и отправляете сообщение в подсознание. «Удали их».

Важно! Если окажется, что ваши страхи включают в себя волнение о том, что могут сделать другие люди, запишите это в «Инвентаризацию» наоборот. То есть сформулируйте страх как ваше нежелание испытывать ощущения, которые вызовут поступки других людей.

Так, «потому что в глубине души я боюсь, что окружающие меня возненавидят» превращается в «потому что в глубине души я боюсь, что не желаю испытывать ощущение ненависти ко мне других людей».

Попробуйте писать о других ощущениях, которые не хотите испытывать, таким же способом, обернув их на себя. Но самое главное – поступайте так со страхами из-за действий других людей. Почему? Потому что в этой практике мы изучаем ваши внутренние блоки, ваше нежелание, ваш отказ… То есть что вы можете контролировать.



Пример глубинной инвентаризации страхов

Дорогая Вселенная, я решительно отказываюсь зарабатывать десять тысяч долларов в месяц, потому что:

• в глубине души я боюсь, что не хочу испытывать ощущения, сопутствующие получению такой суммы;

• в глубине души я боюсь, что получать столько денег, когда у других людей ничего нет, неправильно;

• в глубине души я боюсь, что не хочу испытывать ощущения зависти или обиды от окружающих;

• в глубине души я боюсь, что потрачу деньги на барахло;

• в глубине души я боюсь, что тогда я смогу купить участок земли, развести огород, а потом еще и ребенка захочу;

• в глубине души я боюсь, что если заведу ребенка, то сама больше не смогу быть сосредоточенным на себе незрелым малышом;

• в глубине души я боюсь, что тогда захочу переехать из города;

• в глубине души я боюсь, что если перееду из города, то буду по нему скучать;

• в глубине души я боюсь, что семья станет относиться ко мне по-другому;

• в глубине души я боюсь, что, став богатой, утрачу право на что-либо жаловаться;

• в глубине души я боюсь, что уже не имею права ни на что жаловаться, но все равно это делаю;

• в глубине души я боюсь, что такая зарплата пошатнет основы моих убеждений о самой себе (что я плохая, неправильная и глупая);

• в глубине души я боюсь, что без этих убеждений не знаю, кто я вообще такая;

• в глубине души я боюсь, что могу оказаться совсем не такой, какой себя считала;

• в глубине души я боюсь, что начну развиваться;

• в глубине души я боюсь, что не желаю испытывать ощущения, сопровождающие развитие и рост;

• в глубине души я боюсь, что буду чувствовать себя униженной, получая столько любви и став ценной для других;

• в глубине души я боюсь, что не желаю испытывать ощущения, сопровождающие унижение;

• в глубине души я боюсь, что во мне возникнет что-то новое, если я почувствую это унижение;

• в глубине души я боюсь, что это новое окажется чем-то неизведанным;

• в глубине души я боюсь неизведанного и не желаю испытывать ощущения, сопровождающие неопределенность.



Дорогая Вселенная, прошу тебя забрать эти страхи. Я молюсь лишь о том, чтобы знать, чего ты желаешь от меня, и владеть силой, чтобы это исполнить. Спасибо.



А теперь прочтите все это кому-нибудь вслух, порвите на мелкие кусочки и выбросьте.



Невероятно позитивная инвентаризация глубинных страхов

Выше я описала основной вариант этой практики. Он идеально подходит тем, кто только начинает с ней работать.

После того как вы посвятите практике несколько недель, я предлагаю вам немного изменить работу. Вместо того чтобы записывать сами страхи, мысленно превращайте их в невероятно позитивные и полностью противоположные утверждения. А потом записывайте – после слов «в глубине души я боюсь…»

То есть вместо «в глубине души я боюсь, что потрачу все деньги на барахло», пишите: «в глубине души я боюсь, что потрачу деньги с умом, на пользу себе и другим».

Такой невероятно позитивный вариант «Инвентаризации глубинных страхов» чрезвычайно эффективен. С его помощью мы воздействуем на страхи нашего эго, которое держится за ощущение изолированности и беспомощности.

Эта грань нашего эго очень боится, что мы будем чувствовать себя чудесно и совершать потрясающие поступки. Ведь чем чудеснее мы будем себя чувствовать и чем более потрясающими будут наши поступки, тем тяжелее будет ощущать себя изолированными, одинокими и оторванными.


Упражнение 3

Как заниматься самокритикой с огоньком

Мы все знаем, как заниматься самокритикой. Под «самокритикой» я имею в виду полный набор неприятных ощущений – вины, стыда, неправильности, – от того, что мы делаем или не делаем. Как мы узнали в пункте «Работайте с виной» третьего урока, у нас всегда есть подсознательная мотивация, чтобы чувствовать себя плохими или виноватыми.

Может показаться, что вы спонтанно начинаете «чувствовать себя виноватыми» или «чувствовать себя плохими». Это не так. Это подсознательный выбор. Это стратегия, которую давным-давно выработал ваш детский разум и которая помогала вам что-то получить. В частности, одобрение окружающих людей, от которых зависели ваше выживание и безопасность.

Ваши родители давным-давно научились этой стратегии у своих родителей и передали вам по цепочке в качестве древней традиции. И если в детстве вы чувствовали себя плохими из-за неубранной комнаты или низких оценок, то позднее у вас может появиться чувство вины за пропущенные встречи, сообщения, на которые вы поздно ответили, отсутствие в рационе овощей или чужие обиды.

Большинство из нас продолжают цепляться за вину даже после того, как в ней не остается смысла. К сожалению, никакие звоночки не сообщают нам о том, что теперь можно, например, перестать воспроизводить эмоциональную дисфункциональность нашей семьи. И что если мы продолжим чувствовать себя плохими из-за тех «грехов», которые совершили, это больше не поможет нам вызвать симпатию у других людей. Напротив, у нас будет оставаться все меньше энергии на то, чтобы жить дальше. А даже если бы такой звоночек существовал, неужели он смог бы перебить настолько укоренившуюся привычку?

Как же это сделать? Завести специальную, жутко садистскую и очень подробную «инструкцию по эксплуатации» собственной вины.

Раскройте свои истинные ценности и те обязательства, опираясь на которые, вы уже строите свою жизнь. Те, которые действительно управляют вашими действиями и эмоциями. А теперь полностью и сознательно примите их. Хотя бы на время.

Полностью и сознательно принять садистскую «инструкцию по эксплуатации» означает перестать стыдиться своей злодейской садистской агрессии. И начать ее холить и лелеять.

Теперь я расскажу вам, как высвободить энергию, тесно связанную с «инструкцией по эксплуатации», и создать пространство для выбора новых ценностей.

Чтобы вам было проще начать, приведу пример такой «инструкции»:

• если я по какой-либо причине кого-то обижу или разочарую, я буду чувствовать вину как минимум три часа;

• чувствовать умиротворение и поддержку абсолютно запрещено в любой ситуации;

• я буду всегда находить недостатки в тех глупцах, которые меня любят;

• я полностью, на все сто процентов сосредоточусь на том, чтобы сомневаться в своей значимости и ценности;

• если я не выполню какие-либо обязательства, то буду себя очень сильно ненавидеть;

• мне запрещено себя прощать; разве что чуточку, но ни в коем случае не на все сто процентов;

• чем больше я буду отторгать свою сущность и работу, тем больше одобрения я получу от тех, кто обладает авторитетом;

• я полностью соглашаюсь с тем, что моя ценность зависит исключительно от того, как меня воспринимают другие люди;

• я решаю безжалостно осуждать и подавлять агрессию и вожделение в адрес других людей, чтобы переживать их исключительно как тревожность или депрессию;

• я на тысячу процентов сосредоточусь на том, чтобы оскорблять себя за любые ошибки;

• моя глубинная ценность заключается в том, чтобы чувствовать себя отвратительно и помочь моим близким чувствовать себя так же плохо, безжалостно указывая им на ситуации, в которых они меня подвели.

Фух! Вот это мы разошлись! Ну, что выбираете?

Возьмите дневник и распишите четкие «правила» для ежедневных чувств и поведения. Так, как будто программируете андроида на то, чтобы он переживал ваш невроз.

Затем используйте этот список как обратные аффирмации. Читайте их по утрам перед зеркалом с огромным воодушевлением или злодейски похохатывая. Делайте так каждое утро в течение недели и наблюдайте за происходящим.

Помните, что смысл этого упражнения не в том, чтобы себя довести. Смысл в том, чтобы понять, какие внутренние садистские запреты уже действуют в вас на бессознательном уровне. Обнаружив их и придав им конкретную форму, вы начинаете их сознательно проговаривать. А значит, принимаете, соглашаетесь на них и наслаждаетесь их невероятной садистской нелепостью, как карикатурный злодей. Как только вы начнете экспериментировать, осознанно соглашаясь с этими запретами, то увидите всю их грандиозную сумасшедшую неадекватность. И ваша душа с ними распрощается.

Например, возьмем пункт «мне строго запрещается радоваться ________________ (своему телу, ценности, творчеству и т. д.)». Это же полный бред!

Вы имеете полное право чувствовать себя прекрасно, хорошо и восхитительно всегда и везде, по любому поводу, касающемуся вас или вашей жизни. Но если вы уже чувствуете себя плохо из-за чего-то, значит, какая-то часть вашей сущности подсознательно соглашается с садистской инструкцией. А что предписывает инструкция? Чувствовать себя плохо!

Это и есть главная уловка – создать пространство и время для того, чтобы воздать должное садистской части вашей сущности. Принять все, что приказывает ваш внутренний злодей, ненадолго перестать ему сопротивляться и согласиться следовать его указаниям. Сделав это, вы как будто позволите своей подсознательной тени наконец-то станцевать танец, который обрывался на полушаге долгие годы.

Всю нашу жизнь сознательный разум сопротивлялся подсознательным запретам, которыми нас «наградили» семья, культура, карма и т. п.

Но мы-то с вами знаем, что просто настаивать на том, что ВЫ имеете право чувствовать себя прекрасно, знать себе цену, наслаждаться своей красотой и силой, не получится. Даже если это сработает, то ненадолго. Иначе все те, кто пробовал пользоваться аффирмациями, уже стали бы блаженными святыми.

Вместо этого мы на время прекратим спор с внутренними садистскими запретами. Мы на какое-то время, в форме игры, согласимся их соблюдать. Когда мы так поступаем, когда перестаем сопротивляться, внутренние запреты теряют свою силу. Ведь жизнь в них подпитывает только наше сопротивление.

Ваше согласие разрешит внутренние запреты. И в итоге ваша душа высвободит мощную энергию, которую теперь можно будет направить на творческую реализацию.

Безусловно, после того, как вам удастся успешно высвободить какую-то часть энергии благодаря обратным аффирмациям, ее можно приложить к какому-нибудь новому начинанию.


Упражнение 4

Как обитать в светящейся темноте

Светящаяся темнота – это, конечно, парадокс. Прямо как мы, люди. Ведь наше эго создает своеобразный прожектор привязанности, который сосредоточен на «хорошем» – успехе, благополучии, прогрессе, любви и т. п.

Нам кажется, что если мы получим все, что сознательный разум освещает этим прожектором, то это в конце концов докажет, что мы наконец-то достигли идеала. Ведь мы думаем, что без этого у нас все будет плохо.

Прожектор сознания освещает идеальную версию нас и нашей жизни, видение того, как все «должно» быть.

А вот если вы, ваша жизнь и окружающие в целом не соответствуют идеалам, которые задает прожектор, если вам мало любви, побед, развития, наличных, приключений, уважения… Скорее всего, в итоге вы почувствуете, как вас накрывает самыми разными ощущениями, в том числе тревогой, гневом, унижением.

Почему? Потому что прожектор очень яркий и отбрасывает тень.

И эта тень становится его противоположностью, отражающей то, что ярко освещает прожектор. В тени скрывается привязанности к неудачам, унижению, тревоги и гневу.

Эго/осознанный разум может думать, что боится неудач или унижения в том, что касается благополучия, любви, творчества, физической формы и т. п. Но страх и желание ИДЕНТИЧНЫ.

Осознанный разум переживает о «гадостях» и думает о том, как их избежать. Вот только на самом деле это волнение – там, в тени, в тайне, – оказывается свое-образной эротической лаской и страстной одержимостью неудачами и унижением.

Вот что предлагаю я. Позвольте неудачам и унижению, а также всем остальным «гадостям»: тревоге, нищете, жиру, морщинам, боли и, в конце концов, смерти, – наконец-то стать для вас благословенными и любимыми. Которыми они, на самом деле, уже являются.

Просто любите их – открыто, признанно, без стыда, а не тайно и в тени.

Начните бесконечно жаждать всех этих «гадостей», потому что часть вас уже бесконечно их жаждет.

Не нужно «пытаться» полюбить все отвратительное в вашей жизни. Истина очень проста – вы уже любите все это. Безмерно.

Вам нужна только честность. Просто честно признайте тот едва ощутимый эротический восторг, который вы испытываете, боясь всех этих «гадостей» и сосредотачиваясь на них.

Признайте, что мысль о вашей неумолимой смерти возбуждает. Как и то, что, умирая, вы однозначно подведете свое эго и не сможете сохранить все его проекции.

Вы в любом случае полные неудачники. Мертвые неудачники. Как только вы это сделаете, прожектор выключится.

Вы в полной темноте. Нет прожектора и нет тени – только светящаяся тьма, окружающая вас в тот момент, когда вы шагаете в неизвестность настоящего.

И в этот момент неизвестности вы такие, какие вы есть, ваша жизнь такая, какая она есть, наполненная столь любимыми «гадостями» и «чем-то хорошим». И этого достаточно. Ничего улучшать не нужно.

Светящаяся тьма наступает в тот момент, когда вы находите в себе смелость перестать цепляться за идеализированный образ самих себя. Когда на мгновение вы становитесь теми, кем являетесь на самом деле. Теми, кто наполнен восторженным желанием-страхом перед «плохим».

«Черт подери, я бесконечно жажду испытать всю боль этого мира! Во мне полно безумного бесконечного желания!» Вот кем вы на самом деле уже являетесь.

Не когда вы прикладываете больше усилий, «все делаете правильно» или просветляетесь. Прямо сейчас. Вы уже кончаете от всех своих тайных желаний. Вы просто пока не позволили себе это осознать.

Бесконечное желание быть абсолютно неидеальным человеком, живущим совершенной неидеальной жизнью, позволяет наконец-то вашему духу полностью воплотиться на Земле. Кстати, сам факт этого воплощения уже «не идеален» по определению – потому что это нечто конкретное во времени и пространстве.

Полное воплощение именно здесь и именно сейчас открывает горизонты, которые философ Жак Деррида называл «абсолютным будущим», будущим, которое не определяется прошлыми паттернами.

Через абсолютное будущее к нам приходит магия.

Выключите прожектор. Впустите светящуюся тьму. Откройтесь абсолютному будущему.

Упражнение 5

Как избавиться от нищеты

Ох, нищета. Мало что обладает более острым и пикантным ароматом, чем нищета и паническое ощущение надвигающейся гибели, которое ее сопровождает.

Я это хорошо знаю.

Расскажу одну историю. Много лет назад, однажды холодным декабрьским утром, я стояла в длинной очереди в продовольственный банк Питтсбурга. Очередь была овеяна несчастьем. Я потирала руки, пытаясь согреть пальцы, и смутно предвкушала, как мне выдадут несколько банок консервированного куриного супа, оплаченного правительством. Вдруг мне в голову пришла странная мыслишка: «А вдруг где-то в глубине души мне это даже нравится?»

За год до того я выпустилась из университета Питтсбурга, получив степень по критическому анализу и культуре. Во время обучения я занималась литературой, психологией и континентальной философией, но главным предметом оставалась филология.

Есть забавная старая шутка про выпускников-филологов, которая отнюдь не веселила меня в те дни.

Звучит она так:

– Что чаще всего говорят выпускники-филологи?

– Свободная касса!

Мне было двадцать девять лет, я только что провела семь лет своей юности, расцвета жизни, как мне тогда казалось, работая на степень престижного университета… И в итоге оказалась в полной нищете, кое-как наскребая гроши на фрилансе, потому что нанимать меня никто не хотел. Даже понятно почему – вне академической среды моя степень ничего не значила. И мне, честно говоря, пришлось приложить немало усилий, чтобы работодатели хоть немного заинтересовались моим опытом работы со студентами.

Жила я соответствующе: буквально на диване у добрых друзей, зарабатывала смешные суммы, питалась благодаря продовольственному банку и знакомым, которые умели шарить по помойкам. Большую часть времени я чувствовала невероятную, бесконечную, дикую жалость к себе.

Я думала, что к двадцати девяти годам стану блестящим респектабельным специалистом. Например, горячей молодой преподавательницей в Колумбийском университете. В жизни, которая должна была у меня сложиться согласно моим же представлениям в юности, к двадцати девяти годам я бы спала на большой кровати с мягчайшим бельем. У меня была бы квартира в Верхнем Уэст-Сайде. По утрам я бы вставала, пила изысканный эспрессо, писала бы что-то невероятно важное за столом из красного дерева, учила бы под осенними деревьями пытливых студентов, встречалась бы с поэтами… А потом ложилась спать – в шелковой ночной рубашке в мою роскошную постель.

Вместо этого в двадцать девять лет я спала на скрипучем диванчике в крошечном домике в Саутсайде, просыпалась от того, что злобный кот моих друзей по кличке Мартышка царапал мне лицо, ждала, когда трое моих соседей по дому наконец-то освободят ванную… А потом весь день пыталась найти хоть какую-нибудь работу.

Конечно, в том, что я оказалась в нищете, была виновата я сама.

Приложив столько усилий к тому, чтобы получить степень, я решила, что не хочу преподавать. На самом деле я больше никогда в жизни не хотела оказаться в «учреждении высшего образования». Почему? Если коротко, то в процессе обучения я осознала, что меня глубоко интересует магия, поэзия и душа. Звучит не так уж плохо?

Черта с два. Именно эти три понятия современная академическая среда на дух не переносит. Так что вера в них превратила меня в персону нон грата, непонятную восторженную идиотку, которую все старались игнорировать. Потому что, как я поняла в ходе собственных исследований, нынешние университеты базируются не только на современной культуре, но и на ценностях материалистской науки.

К обычной науке у меня нет претензий.

А вот к материалистской – очень даже много.

Почему? Потому что это всепроникающая доктрина, адепты которой самонадеянно утверждают, что существует только материальный мир и что реальны только те объекты, которые можно взвесить и измерить. А дух, душа, сердце и магия – сентиментальная бессмысленная примитивная чушь. Такая позиция предполагает, что весь мир и все, что в нем существует, – лишь объекты, которые нужно исследовать, измерять и эксплуатировать. Идея о том, что звезды, животные или растения – это явления, к которым можно относиться с нежностью и благодарностью, категорически отвергается.

Иными словами, материалистская наука – это вообще-то не настоящая наука, потому что она закрыта возможностям. А ее адепты самовольно решили, что границы возможного знания одновременно очерчивают все то, что нам нужно знать. Как только я заявила о своем презрении к такому подходу на старом добром факультете английской филологии, то вылетела на улицу без видимых перспектив блестящей респектабельной жизни.

А вдруг где-то в глубине души мне это даже нравится?

Укол любопытства настиг меня в очереди к продовольственному банку: а вдруг, по закону притяжения, наш опыт создается нашим собственным желанием?

А если это так? Неужели, как я могла вынести из долгих чтений трудов Юнга и Фрейда, внутри меня живет извращенное подсознательное желание, которое создает эти унылые жизненные обстоятельства?

В тот день я вернулась домой с несколькими банками оплаченного государством куриного супа и начала собственное расследование. Я хотела понять, действительно ли какая-то часть меня в тайне желала запретных унижения и тревожности, которые сопровождали меня в нищете?

Мне понадобился почти год и много терпения, искренности и желания отказаться от стыда и осуждения, чтобы понять: ранее неосознаваемая часть моей личности по-настоящему любила мою бедность и все то, что ее окружало.

Вот как меня настигло это озарение.

Тогда я работала коучем, жила в квартире на чердаке и перебивалась от гонорара до гонорара. Час моих коуч-сессий стоил сто долларов. В месяц у меня было примерно пять постоянных клиентов.

Я знала других коучей, которые, по моему мнению, были отнюдь не такими классными профессионалами, как я, и при этом брали по тысяче долларов за час работы. Это меня невероятно бесило.

Где, мать их, они находили людей, готовых платить столько денег за коучинг? Я выросла среди людей, которые работали на благотворительные организации и получали максимум двадцать пять долларов в час, и это еще до налогов. Так что тысяча долларов за то же время казалась мне просто невероятной, убийственной суммой. Можно было бы остановиться на мысли о том, что некоторым людям нереально повезло, у них отличные связи в мире богатых. У меня таких нет. И только этим тупым везунчикам удается зарабатывать невероятные, убийственные суммы. А мне нет. Но в тот момент я приняла для себя магический постулат «как внутри, так и снаружи». И решила выяснить, что же внутри меня управляло моей способностью зарабатывать.

Мне казалось, что даже при существующем системном неравенстве мое внутреннее, личное состояние не могло не влиять на то, что происходило с моей жизнью и финансами.

В процессе своего расследования я обратилась к методу Байрон Кейти «Работа». Это практика, в ходе которой вы подвергаете сомнению какую-либо из мыслей, вызывающих у вас стресс. Благодаря этому вы освобождаетесь от ее власти и в конечном счете становитесь свободными. Я рекомендую применять ее в сочетании с ЭФ.

Я взяла суждение «Мне нужно, чтобы потенциальные клиенты были рады платить мне тысячу долларов в час за работу». А потом спросила себя, в соответствии с классическим протоколом «Работы», правда ли это? Оказалось, что в моем теле не появилось ощущения согласия. Никакого «да» не было. И я ответила «нет».

Затем я обратилась к вопросу: Как я реагирую, поверив в эту мысль?

Я ощутила напряжение, панику, ограниченность, тревогу. М-м-м. Кем бы я была без этой мысли?

Я вдруг почувствовала, что без этой мысли стала бы легче и честнее. Я была бы открытой и жила в моменте. Действуя по инструкции Байрон Кейти, я попыталась развернуть мысль и отыскать суждение, похожее на то, к которому обратилась сначала. Но на этот раз верное.

Сначала я сказала себе: «Мне нужно, чтобы я была рада платить тысячу долларов за час коучинга».

Меня поразило, насколько правдивым оказалось это утверждение. Чтобы стать коучем, который получает тысячу долларов в час, нужно было сперва самой заплатить кому-то тысячу долларов в час за коучинг. Этим озарением я позже воспользовалась. В итоге это была важнейшая веха на моем пути к тому, чтобы самой стать коучем с такой ставкой.

Потом я попробовала превратить свое суждение в полную противоположность изначальному.

«Я невероятно нуждаюсь в том, чтобы мои потенциальные клиенты никогда в жизни не захотели платить мне тысячу долларов за час коучинга».

И тут случилось кое-что странное. Я почувствовала электрический разряд и пульсацию в клиторе. Мне стало ясно благодаря всему моему жизненному опыту, что истина невероятно чувственна. Я решила исследовать это утверждение дальше. В конце концов, может, это был разряд глубинной правды? Я попробовала составить еще несколько суждений, чтобы проверить, как отреагирую на них.

«Я очень рада, что люди отказываются меня высоко ценить».

«Я люблю, когда отказываются от моих услуг в качестве коуча».

«Мне действительно нужно, чтобы клиенты вообще не хотели мне платить».



На все эти утверждения мое тело реагировало странно – я чувствовала удовольствие.

Чем больше я думала о том, что другие люди отказываются высоко ценить меня и мою работу, тем больше я возбуждалась.

Постепенно меня накрыло осознанием: Конечно, я не зарабатываю тысячу баксов в час! Меня нереально заводит быть отвергнутой и обесцененной!

Возбуждающее вдохновение всегда действует как магнит. Теперь меня пронзило четким осознанием: все это время подсознательно меня как магнитом тянуло к нищете и отвержению.

Я поняла, что долгие годы подсознательно наслаждалась тем, как меня обесценивают. Просто не позволяла себе осознать, что это происходит. Ведь когда тебя заводит обесценивание и нищета – это что-то постыдное, стремное и кошмарное.

Следующие несколько недель я провела, позволяя себе испытывать странную радость и запретный трепет от нехватки денег и от мыслей о том, чем платить за квартиру. Я заметила, что меня очень сильно возбуждают тревога и унижение от собственной нищеты. Мне стало любопытно, и я решила копать глубже.

Неужели я активно избегала ощущений, которые сопутствуют желанности и ценности для своих клиентов? Причем ценности в буквальном, финансовом смысле? Оказывается, да.

Позволить клиенту платить мне тысячу долларов в час? Я осознала, что буду испытывать от этого невероятно сильные ощущения. У меня покраснеют щеки, сердце заколотится быстрее. Я боялась этой силы, боялась, что мне окажут такое доверие не только на ментальном, но и на экономическом уровне. Я поняла, что бессознательно приняла для себя некий баланс: я хотела испытывать только определенное количество уже знакомых мне ощущений. В основном, уныния и жалости. Тех, к которым я уже привыкла.

Я активно избегала ситуаций с непривычным для меня объемом непривычных ощущений. Например, тех, которые возникают, когда кто-то хочет заплатить мне тысячу долларов за час коучинга.

Этот подсознательный баланс определял мой «уровень обладания». Уровнем обладания я называю установку, которую сформировали семейные и культурные условия и которая определяет объем ощущений, которые вы готовы испытать. Если превысить уровень обладания, вы подсознательно решите, что это «чересчур» или «слишком хорошо, чтобы быть правдой». И следующей реакцией будет классическое «бей, беги, замри»[24]. У ваших реакций обязательно будут какие-нибудь на первый взгляд реальные причины, которые при ближайшем рассмотрении окажутся выдуманными. Дело в том, что, когда наш уровень обладания превышается, мы этого не осознаем. Мы не понимаем, что переживаем слишком интенсивные ощущения и что с нами происходит слишком много хорошего. Мы искренне считаем, что наша реакция вызвана тем, что «я ничтожество», «мир ужасен», «у меня кошмарный партнер», «мои клиенты уроды» и т. п.

Другими словами, сознательный разум «придумывает» выдуманную причину для нашего испуга. Причину, которая убедительно маскирует то, что происходит на самом деле, – мы подсознательно избегаем ситуаций, когда с нами происходит слишком много хорошего. А значит, установка соблюдается, привычный баланс не нарушается.

У всех нас разный уровень обладания или граница дозволенного, на них влияют и карма, и детский опыт. Некоторые, например, хотят ощущать свою материальную ценность, но не готовы к тому, чтобы их ценили по-человечески, – и наоборот. Другим вообще неприятны любые ситуации, подчеркивающие их ценность.

Уровень обладания глубинно связан с вашими представлениями о себе. С тем, что, как вам кажется, вы о себе знаете. Я говорю «знаете», потому что, когда речь заходит об идентичности, мы не просто «верим» в нее. Мы чувствуем, что точно «знаем», кто мы такие.

Меня, впрочем, немного забавляет, когда люди с добрыми намерениями предлагают мне усомниться в том, во что я верю. Для них это признак просветления. Вот только я считаю, что сомневаться в наших «фундаментальных истинах» – куда более правильный путь к освобождению. Потому что на самом деле это и есть те самые «кто я» и «как все устроено» – не то, во что мы верим сознательно, а то, что считаем истиной.

Смысл в том, что ваши представления о себе, то, что вы знаете о себе сейчас, – это некий набросок, выдуманный, но кажущийся настоящим. И именно он определяет, сколько хорошего вы позволяете себе впустить в жизнь.

Мы, люди, стремимся ревностно защищать идентичность как «разделенных и несовершенных». Обстоятельства, в которых появляется смутный намек на то, что мы цельные и замечательные, вызывают у нас приступ подозрительности.

Я воображала, что мне платят «ошеломляющие суммы» за работу, и таким образом практиковала желание пережить ощущение высокой оценки. И тогда я обнаружила нечто еще более странное. Как только я сознательно «кончила» из-за своего фетиша на бедность и начала наращивать уровень обладания, то почувствовала удовлетворение. Моя извращенная жажда нищеты и унижения просто исчезла.

Я потеряла способность воспринимать опустевший банковский счет как что-то личное. Моя бедность больше не казалась мне даже отдаленно значимой. Ни как фетиш, ни как повод для горя. Вместо этого я думала о том, что мне заплатят за коучинг ошеломляющую сумму. Это больше не казалось мне невозможным или пугающим. Скорее, меня это заводило.

Я начала заводиться от больших денег, а не терять желание. Благодаря этому я стала действовать в направлении развития бизнеса, совершая шаги, которых раньше избегала. Например, начала рассылку среди клиентов.

Внезапно усилия по развитию бизнеса, которые казались такими страшными и некомфортными в прошлом, стали простыми и очевидными. Оказалось, что у меня много творческой энергии, чтобы воплотить идеи в жизнь. И что все это время я могла предпринимать несложные шаги, позволяющие нарастить обороты. Я просто не могла их даже увидеть до тех пор, пока не изменила свой уровень обладания. У меня будто шоры с глаз спали.

Я больше не воспринимала мой крошечный банковский счет как зловещий знак личного краха и ненависти ко мне всего мира. Напротив, мне стало очевидно, что недостаток денег – это интересный и осознанный выбор, который сделала моя душа. Моя внутренняя божественная целостность, которую Юнг называл Сущностью с большой буквы «С».

Спустя несколько месяцев я стала зарабатывать в месяц уже не две, а десять тысяч долларов. Как внутри, так и снаружи. Мой мир и горизонт возможностей полностью переменились.

У меня все еще не было связей в богатых кругах, но благодаря повышению уровня обладания я захотела испытать более сильные ощущения. А для этого стала общаться с потенциальными клиентами так, как раньше не хотела.

Я стала привлекать других клиентов – успешных предпринимателей, чей уровень обладания в отношении денег был очень высоким. Как только я приняла свое тайное желание лишений и унижений, то испытала невероятный творческий подъем. Я начала развивать бизнес так, как раньше мне казалось бессмысленным, – и внешние обстоятельства начали резко меняться.

Ух ты.

Сложно преувеличить мою радость от того, что магическая формула с Изумрудной скрижали – «как внутри, так и снаружи; как вверху, так и внизу» – оказалась истиной. Наше внутреннее состояние действительно может провоцировать перемены во внешних обстоятельствах.

Для меня это было невероятно приятно еще и потому, что я всегда почитала магию, но прислушивалась ко всеми любимым постулатам о законе притяжения. Я считала, как и все остальные, что если вы чего-то на самом деле хотите, достаточно просто визуализаций и аффирмаций, чтобы это получить. Но ничего не получалось, снова и снова, и я начала бояться, что магия – это полный бред.

Почему? Потому что, как бы это сказать помягче, идея о законе притяжения всегда казалась мне невероятно тупой. Но я никогда не могла объяснить почему.

Но теперь у меня было четкое объяснение: закон притяжения действует только наполовину.

Мы действительно всегда получаем именно то, чего в глубине души жаждем. Но большинство из нас не знает, что на самом деле мы желаем чего-то неприятного, болезненного, тайного, подавленного и стремного.

Путь к настоящему успеху лежит в изменении внутреннего состояния, вслед за чем переменится наш внешний опыт. Вот только не через «позитивное мышление». А через желание заглянуть в самые темные, самые жуткие закоулки нашей души и глубокую благодарность за то, что они существуют.

Для этого требуются недюжинная смелость, честность и способность удержаться от осуждения («О боже, я втайне хочу какой-то гадости! А значит, я ужасный человек! Кошмар!»). И тогда появляется способность разглядеть невероятную бездну, заполненную извращенной жаждой неприятных, болезненных и ужасных переживаний.

Представим, что вы использовали первую аксиому ЭФ в качестве инструмента и погрузились в глубины своей души. Там вы обнаружили, что сейчас в вашей жизни существует пустой банковский счет и доход, который заставляет вас чувствовать себя нищими.

Может быть, вы ненавидите свою работу или не можете найти ту, которая будет вам по душе. Может быть, вы много зарабатываете, но тут же спускаете все деньги.

И, как большинство из нас, вы стоите в самом начале пути к осознанию того, что подсознательного этого желаете. И вас это злит.

Возможно, вам кажется, что это неправильно или отвратительно. Как вам вообще могло захотеться чувствовать себя беспомощными и ограниченными?

Все это понятно. Но. А что если та часть вашей сущности, которую вы раньше отрицали и которая так сильно вожделеет нищеты, сама по себе прекрасна? А еще с ней гораздо веселее, чем с вашим ноющим эго.

Эта часть вашей сущности очарована переживанием нищеты. Она в него буквально влюблена. И ее жажда испытать нищету так же драгоценна, сексуальна и восхитительна, как и все ваши сознательно одобренные желания.

Поэтому я предлагаю вам сделать глубокий вдох и отбросить осуждение тех ограничений, которые создала для вас эта часть вашей сущности. Всего на несколько минут попробуйте полностью отождествиться со своей извращенной частичкой. Всего на три минуты перестаньте думать, что все это не одобряете.

Представьте себе, что вы некая вселенская потаскуха-мазохистка (в лучшем смысле этого слова; потаскуха, вперед!), завладевшая вашим телом и жизнью.

Эта потаскуха чувствует, как колотится сердце от страха перед надвигающейся гибелью, и ей это нравится.

Эта потаскуха чувствует, как на нее давит необходимость найти способ свести концы с концами, и ее это заводит.

Эта потаскуха чувствует напряжение от необходимости доказать, что достойна поддержки в этом холодном суровом мире, и она дрожит, стонет и требует большего.

А еще не будем забывать о том, что она чувствует праведное негодование из-за богатых политиков и злобных корпораций. Ведь это они разрушили гармонию и сделали мир настолько несбалансированным. Но в этом подлунном царстве есть несколько более соблазнительных явлений, чем кучка оскорбленной праведности.

Конечно, на самом деле эта вселенская потаскуха не совсем выдуманная. На самом деле это и есть вы. Просто раньше вы отказывались от этого и подавляли.

Откуда мне знать, что вы на самом деле вселенская потаскуха, охочая до боли? Наш материальный мир состоит из видимых пределов, ограничений, тяготения и конечности.

Вы бы просто не стали здесь воплощаться, если бы вас не привлекали американские горки.

А теперь представьте себе, что извращенная, унизительная, отчаянная нищета, которую вы только что переживали, закончилась.

Исчезла.

Больше нет никаких финансовых цепей, держащих вас в рабстве. Нет паршивого босса. Нет необходимости доказывать, что вы достойны денег.

На самом деле, вы богаты. Невероятно богаты.

Настолько, что можете каждый день покупать самолеты, покрытые платиной, а еще обеспечить жильем и едой миллиарды нуждающихся людей на земле, а у вас все равно не заканчиваются деньги.

Вы просто безумно, бесконечно богаты.

Какие ощущения возникают, когда вы начинаете об этом думать? Может быть, все чувства притупляются? Или, возможно, возникает вина? Или ошеломление? В итоге, когда у вас больше нет материальных ограничений, возможности бесконечны.

Вы можете жить где хотите, делать что хотите, создавать что хотите.

А еще в вашей жизни появятся люди, которые будут злиться на вас и завидовать вашему новоприобретенному богатству.

Чувствуете тяжесть всех этих перемен и возможностей? Ощущаете вес ответственности?

Вы можете принять решение и отказаться от всего этого. Отдать свое огромное богатство на благотворительность. Уйти в отшельники и жить в лесу. Но даже это серьезное чувственное решение, за которое вам нужно будет отвечать. Верно?

И нищета, и богатство невероятно чувственны. Просто привкус этих ощущений немного отличается. Вы можете осознанно выбрать переживания, которые сопутствуют благосостоянию. Вот только сначала вам нужно четко осознать, как сильно вы привязаны к ощущениям, которые сопутствуют нищете.

Почему? Потому что если вы продолжите искренне верить, что «ненавидите нищету» или «хотите перестать тревожиться об оплате счетов», то, скорее всего, продолжите цепляться и за нищету, и за тревогу. Просто потому что вы по-прежнему погружены в эту игру. Вы не даете себе осознать, что это игра.

Когда вы осознаете, насколько глубока ваша привязанность к нищете и тревоге из-за оплаты счетов, чары рассеются. Вы обнаружите, что вас увлекает новая игра. И ставки в ней гораздо интереснее, чем в прошлой.

Например, возможность быть богачом, который держит в руках судьбу целого мира.

Так что я предлагаю вам провести несколько дней или недель, «кончая» и наслаждаясь нищетой, которую вы подсознательно создали.

Потратьте на это некоторое время. Вы действительно придете к тому осязаемому, электризующему состоянию, в котором осознаете, что являетесь потрясающей вселенской потаскухой, жаждущей боли. Вы почувствуете, что пугающая вас нищета просто шикарна, не говоря уже о том, что эстетически восхитительна.

Тогда я предлагаю вам подумать над действиями, которые вы можете предпринять, чтобы увеличить свой доход и улучшить финансовую ситуацию.

Обещаю, после того как вы позволите себе наслаждаться запретными плодами извращенной финансовой пытки, вас захлестнет творческий поток. Ваши представления о том, что делать, значительно улучшатся.

А теперь поиграйте в отказы.

Правила такие: совершаете выбранное вами действие тридцать раз и добиваетесь максимального количества отказов.

Например, вы ищете работу. Тогда вам нужно откликнуться на тридцать вакансий значительно лучше, чем ваше предыдущее место работы, и получить как можно больше отказов.

Или, например, вы консультант. Тогда вам нужно провести тридцать встреч с потенциальными клиентами по удвоенной ставке и услышать «нет» как можно больше раз.

Или, может быть, вы предприниматель, создавший новое приложение. Проведите тридцать встреч с потенциальными инвесторами и посмотрите, сколько раз вас пошлют подальше.

Идея ясна. Одно действие. Тридцать попыток. Как можно больше отказов. Вперед.

Но.

Разве от такого количества отказов не будет больно?

Да, будет, еще как. Будет невероятно больно. Но вы вселенская потаскуха, жаждущая боли.

Так что я предполагаю, что вы отведете хотя бы пятнадцать минут в день на то, чтобы по-настоящему насладиться этими острыми, колющими «нет».

К концу игры вы, скорее всего, несколько раз услышите «да».

Ну ничего, вы попытались.

Благодаря этим нескольким случайным победам ваша финансовая ситуация начнет улучшаться. Возможно, радикально.

Это нормально. Теперь вы знаете все, что вам нужно знать, чтобы начать наслаждаться садомазохистской стороной и богатства тоже.


Упражнение 6

Как ощущать блаженное счастье, даже если не хочется

Однажды в разгар неких мучительных событий подруга попросила меня: «Кэролин, скажи что-нибудь забавное!» Я посмотрел на нее, на ее зажмуренные глаза и ответила: «А то, что мы все сдохнем, для тебя недостаточно забавно?»

Ее глаза распахнулись в шоке… И она расхохоталась.

Наша смертность трагична, но в то же время уморительна, уж простите за каламбур. Потому что это то, что объединяет нас всех и от чего никто не убежит. Мы привычно считаем, что наша личность, наше тело, наши истории, наши мысли, наши чувства – это и есть мы. Но это лишь наполнение, некий контент, который исчезнет в момент нашей смерти. Фактически, все мы – контекст, в котором разворачивается наша жизнь.

Даже если люди будут помнить о нашей жизни и наших достижениях тысячи лет после нашей смерти, рано или поздно умрет последний, кто помнил о нас. Как будто мы и не существовали вовсе.

Тщеславие называется тщеславием, потому что оно тщетно.

Смысл развития заключается в том, чтобы обращать больше внимания на контекст, а не на контент. Контент, из которого вы состоите, эфемерен и изменчив. Даже ваша собственная память постоянно меняется и погибает.

Проверьте, вспомните свой первый поцелуй. А завтра вспомните еще раз. Завтра, когда будете вспоминать снова, переживание воспоминания будет другим, пусть даже на крупицу. Ваше воспоминание о первом поцелуе очень, очень сильно отличается от того, как вы помнили его в прошлом.

Контент постоянно меняется.

А вот абсолютный контекст вашей сущности остается прежним. Потому что контекст – это присутствие, осознанность, сознание, простые и чистые. Сознание не умирает – точно так же, как не умирает и солнце, садясь за горизонт. Впереди – новый голографический фильм, новая порция контента в вечном контексте. Новый контент – это жизнь после смерти, или следующая жизнь, называйте как хотите. Меняются пьеса и персонаж. Сцена та же.

Многие считают, что контент вашей следующей жизни, да что там, следующих пяти минут этой жизни во многом зависит от того, хорошо ли вы осознаете, чем являетесь на самом деле. Вы фактически контекст, а не контент.

Завязнуть в контенте очень легко. Практически все проводят свое существование, полностью погрузившись в свои мысли, чувства, истории, переживания, сомнения… Пытаясь «улучшить» контент.

Парадоксальная правда заключается в том, что контент наших жизней (и, возможно, следующих и новых тоже) улучшается в прогрессии не из-за постоянных переживаний и попыток его изменить. А из-за того, насколько лучше мы познаем самих себя как контекст, в котором весь этот контент появляется.

Как если бы мы завязали с перестановками в старой конуре и переехали в поместье. Легко сказать, да?

Но именно этим мы и занимаемся в базовой ЭФ-медитации. Мы откладываем в сторону привычное беспокойство нашего эго по поводу «хорошего» контента. Вместо этого мы практикуем открытость к любому контенту в нашей жизни – ситуациям, эмоциям, мыслям, историям, даже гадким и неприятным. И при этом мы исходим из более полного контекста нашей Сущности. Той самой, которая находит радость во всем, даже в том запретном контенте, который мы обычно отвергаем.

Таким образом мы призываем Эроса. Маги-халдеи[25], чьи труды изучали некоторые древнегреческие философы, считали Эроса телетархом, особым божеством. Даже более великим, чем боги Олимпа. Другими халдейскими телетархами были Пистис, «вера», и Алетейя, «раскрытая истина».

Из всех телетархов Эроса, пожалуй, проще всего призвать. Потому что Эросу это нравится, он любит привязанность, связи, взаимодействие.

В «Пире» Платона философ Сократ цитирует слова своей наставницы, куртизанки Диотимы, о природе Эроса.

Диотима считала, что Эрос – это наслаждение божественной красотой, «красотой, что не красива и не уродлива». Другими словами, Эрос – это любовь контекста, в котором разворачивается жизнь во всей своей красоте. Бесформенного контекста, который красив именно тем, что хранит в себе мириады возможностей.

Когда вам удается «кончить» во время ЭФ-медитации на определенную тему, вы успешно освобождаетесь от фиксации на обычной красоте или ее отсутствии, от фиксации на контенте ваших переживаний. Вместо этого вы открываетесь той самой «не красивой и не уродливой» красоте – контексту, фундаментальной любви, которой вы являетесь.

И что самое главное, вы открываетесь этой невероятной красоте более глубоко, более вовлеченно – не только разумом.

Первый шаг – овладеть основным «навыком» ЭФ. Научиться «кончать» от «уродства». Таким образом, чтобы не воспринимать его как нечто уродливое, но как забавную, очаровательную часть целого. Второй шаг – практиковаться, позволяя себе чувствовать, воспринимать и по-настоящему тащиться от того, какая у вас уже чудесная жизнь.

Именно так. Я не говорю про все эти надоевшие «благодарности». Я говорю о восприятии, которое наполняет душу, заставляет сердце биться быстрее, вызывает прилив крови к гениталиям и выворачивает вас наизнанку.

Может показаться, что «кончать» от чего-то чудесного гораздо легче. Но это следующий уровень ЭФ – практика. Потому что большинство из нас на самом деле приучили себя избегать самых приятных жизненных переживаний: близости, творческого вдохновения, желанности, востребованности.

И чтобы ни в коем случае не испытывать всех этих напряженных восхитительных переживаний, мы сами сбиваем себе настрой. Волнуемся, сомневаемся, критикуем, жалуемся, расстраиваемся и сожалеем.

Знаю, что вы сейчас скажете. «Нет, уж я-то обожаю приятные ощущения! Вот бы их было побольше! Я хочу чувствовать ценность, любовь, вдохновение…»

Ну да.

А вы точно этого хотите?

Вам не кажется странным, что вы всю жизнь так страстно хотите чего-то хорошего, но почему-то так и не чувствуете полного и столько желанного удовлетворения?

И вы говорите себе, что точно-точно «его» добьетесь. Если будете как следует трудиться, развиваться, во всем разберетесь. Если у вас будет правильная карьера, или правильные отношения, или правильная фигура.

Но на самом деле вы не чувствуете удовлетворения вовсе не потому, что до сих пор его не получили. Как раз наоборот. Вы его получили. Но изо всех сил подсознательно избегаете. Вселенная уже касается вас в самом чувствительном, горячем и вожделеющем месте. Теми ситуациями и ощущениями, которые сейчас присутствуют в вашей жизни.

Но вы не позволяете себе ощущать, воспринимать и даже осознавать Великое удовлетворение. Потому что тогда все ваши переживания, сомнения и жалобы окажутся полным бредом.

Ну разве мы можем такое допустить?

Испытать полное удовлетворение прямо сейчас было бы унизительно. Осознать, что вы – тот самый человек, которому очень нравится чувствовать именно то, что сейчас с ним происходит, не просто стыдно и нелепо. Это смерти подобного.

Такое осознание превратилось бы в невероятный порыв ветра, который обрушит занавес и прекратит пьесу из страданий, сомнений и недостатков. Спектакль прервется на середине! Какой ужас!

Но если мы захотим открыть окно и впустить этот грубый, резкий ветер, ничего не стыдясь, то наш уровень обладания чем-то «хорошим» вырастет в разы. Потому что стоит нам осознать, что мы уже получили Великое удовлетворение, как наш доступ к «хорошему» контенту вдруг становится гораздо легче. Стоит только согласиться и «кончить» от прикосновений к той чувственной и уязвимой точке, по которой сейчас проходит наша жизнь.

У большинства из нас крошечный уровень обладания.

Напомню, что уровень обладания – это тот объем ощущений и энергии, который вы позволяете себе иметь до того, как автоматически и бессознательно «собьете настрой».

Как?

Волнениями, сомнениями, осуждениями, обидами, критикой, жалобами и т. п.

Ссорами, конфликтами, происшествиями, недопониманием, ужасным настроением, приступом депрессии.

Самыми невероятными оправданиями для того, чтобы остаться в крошечном, тесном, душном и привычном вам контенте вашего эго, личности и тела.

Попробуйте вот что.



Проверьте уровень обладания

На минутку закройте глаза и прочувствуйте свое нынешнее состояние.

Есть ли у вас какие-то обиды? Осуждаете ли вы себя или других людей? Может, волнуетесь? Критикуете положение дел в мире? Жалуетесь на тело, работу, жизнь?

Возможно ли, что все ваши жалобы, критика и обиды на самом деле являются механизмами, которые помогают вам избегать невероятно приятных ощущений любви, ценности и вдохновения?



«Нет, нет, нет. Конечно, у меня есть обиды. Я кое-кого осуждаю, кое-что критикую. Просто потому, что со мной происходили ужасные события, весь мир погружен в настоящий кошмар, и в любую минуту может случиться что-нибудь похлеще».



Так и есть. Каждый из нас страдал, многие люди по всему миру кошмарно страдают прямо сейчас. И в любой момент мы снова можем пострадать.

И?

Все наши страдания – это часть контента, часть спектакля. Вы не ваше страдание, не ваши эмоциональные реакции, не контент. Как и мы все. Мы контекст, мы театр.

Конечно, осознать это не просто. Это настоящее Великое делание, и на полное осознание и принятие может потребоваться вся жизнь.

Но вы можете начать прямо здесь и сейчас. Обратите внимание на контекст, скрытый за завалами контента. Не копайтесь в том, что на поверхности. Идите дальше.

Один из инструментов я вам уже дала – закройте глаза, осознайте свое нынешнее состояние и задайте себе вопрос ниже.

«Возможно ли, что все мои жалобы, критика и обиды на самом деле являются механизмами, которые помогают мне избегать невероятно приятных ощущений любви, ценности и вдохновения?»



Когда вас что-то очень сильно расстраивает, может показаться, что контент, который заставил вас расстроиться, очень реален и важен.

А если это не так?

А если в нем нет никакого внутреннего смысла?

А если любая «проблема», на которой вы зациклились, это просто механизм, который заглушает в вас невероятную радость и удовлетворение?

В индуистской философии субъективное восприятие реальности называется сат-чит-ананда. Образованное из трех санскритских терминов, это слово означает соответственно «бытие», «сознание», «блаженство». Я, кстати, считаю, что они соответствуют уже упомянутым нами телетархам: Пистис – бытию, Алетейя – сознанию, Эрос – блаженству.

Йоги подчеркивают – фундаментальная природа существования ощущается как блаженство. Как Эрос, удовольствие, наслаждение. Если вы, как и я, доверяете их тысячелетнему опыту, то присматривайтесь повнимательнее к своим отношениям с реальностью в те моменты, когда не ощущаете блаженства.

Другими словами, если контент кажется вам ужасным, если у вас мрачные мысли, нет энергии, вы постоянно жалеете себя, то я предлагаю вам задуматься о том, какую часть реальности вы отрицаете и подавляете. От чего вы бежите.



Отметьте уровень обладания

Предлагаю вам всю следующую неделю внимательно понаблюдать за сменой настроения и за тем, какие мысли и ощущения ее сопровождают.

Я заметила, что определенные типы настроения обычно привлекают за собой определенные мысли и ощущения. Когда меняется настроение, то же самое происходит и с ними.

Мысли и эмоции как бы «схватываются» вместе, чтобы создать узкий тоннель восприятия и воспоминаний. Причем реальность вы из этого тоннеля будете видеть удивительно искаженную.

Я хочу, чтобы вы научились отмечать, как и в какой момент проявляется ваша привычка искажать реальность.

Если конкретно, то я хочу, чтобы вы отметили, когда чувствуете нечто «хорошее»: близость, надежду, процветание, энергичное счастье. А потом понаблюдали за тем, как долго вы позволяете себе это ощущение. В какой момент вы начинаете волноваться, сомневаться и обижаться.

Приведу пример.

Скажем, вы ужинаете с подругой и прекрасно проводите время.

Ведете чудесную беседу, смеетесь до слез, едите вкусные блюда и прекрасно себя чувствуете.

Ужин заканчивается, вы желаете подруге спокойной ночи и едете домой.

Садясь в такси, вы чувствуете тепло и умиротворение. Замечаете, что с надеждой смотрите в завтрашний день. А еще в голове возникает множество идей по тому проекту, над которым вы сейчас работаете.

Как долго продлится хорошее настроение?

Или где-то по пути домой ваш разум зацепится за то, что упомянула ваша подруга о ком-то из общих знакомых? Например, за карьерный скачок, от которого вы бы тоже не отказались?

Вы начнете расстраиваться и завидовать, думая об этой общей знакомой?

Может, станете переживать, что вы не настолько хороши? Подумаете, что ваши пенсионные накопления ничтожны? А ведь скоро ваши родители состарятся, им потребуется уход, и что тогда?..

Вы портите себе настроение подобными мыслями, лишь бы не чувствовать себя хорошо и дальше?

Отмечайте, когда вы чувствуете хорошо и в какой момент прекращаете. И самое главное – каким образом.

Как вы предпочитаете портить себе настроение? Переживаниями о будущем?

Или сомнениями в собственной ценности? Сожалениями об ошибках прошлого? Может, говорите партнеру какую-нибудь гадость, чтобы поругаться?

Как именно вы портите себе настроение? И как часто?

Ваша задача – стать главным в мире специалистом по этой теме и записывать в магический дневник свои рассуждения.

Когда вы обращаете внимание на то, как именно вы портите себе настроение, то переводите фокус с контента – ситуаций, эмоций, мыслей, «проблем» – на ранее неосознаваемые, едва заметные процессы, которые его формируют.

Как только вы больше фокусируетесь на «как» (неосознаваемые процессы) в вашей жизни, а не на «что» (контент), то приближаетесь к осознанию себя как божественной Сущности – поля осознанности и абсолютного контекста.

От осознания себя как контента (эго, личности, тела, мыслей, чувств) к осознанию себя как контекста (чистого присутствия, сат-чит-ананды, Пистис-Алетейи-Эроса) ведет огромный скачок. И чтобы совершить его, мы должны для начала увидеть то, что лежит за контентом, – процессы.

Как только вы начинаете по-настоящему присматриваться к процессам, формирующим контент вашей жизни, то становитесь куда меньше подвержены увязанию в нем. Особенно в болезненных страстях и усеченном восприятии себя, мира и окружающих. А ведь когда-то все это казалось вам таким настоящим и важным!

Вместо этого вы все ярче и ярче видите, насколько произволен контент вашей жизни.

Вы постепенно перестаете «принимать близко к сердцу». Ваше сердце становится легким будто перышко. Кстати, древние египтяне, которые неплохо разбирались в магии, считали, что это обязательное условие для счастливой загробной жизни. Вслед за этой легкостью появляется свобода действовать решительно и воспринимать щедрость окружающего мира.

В продолжение нашего упражнения я предлагаю задать себе вопрос: что будет, если вы всю неделю будете чувствовать себя прекрасно? Почему бы и нет?

«Ну вообще-то у меня есть реальные причины для переживаний. Если я не волнуюсь и не сомневаюсь, значит, не осознаю реальность».

Хммммм.

А что, если переживания и сомнения – всего лишь инструменты, которые вы используете для того, чтобы отвлечься? От чего? От жизни, сосредоточенной на высоких ощущениях и высокой энергии блаженства, которое является вашей врожденной природой?

Разве все то, о чем вы переживаете, было бы не проще исправить или убрать, если бы только вы не сбивали себе настрой?

В хорошем настроении, сосредоточившись на высокой энергии и высоких ощущениях, вам было бы гораздо проще достигать новых вершин на работе.

Вы ощутили бы прилив социальной и творческой энергии.

Вы начали бы общаться и взаимодействовать с другими людьми, ваш социальный статус бы вырос.

У вас появились бы вдохновение и идеи, которых просто не может быть при плохом настроении.

У вас была бы энергия воплощать эти идеи в жизнь, создавать нечто потрясающее и не сомневаться в его ценности.

Вы стали бы уверенно и неутомимо продавать миру ваши удивительные творения (будь то услуга, продукт, искусство, что угодно еще), у вас бы выросли доходы. А значит, пенсионные накопления и уход за стареющими родителями перестали бы быть проблемой.

Я привела простой пример того, что в действительности хорошее настроение и сосредоточенность на высоких ощущениях и высокой энергии – это самый ответственный и благоприятный способ воспринимать реальность. В дальнейшем мы будем называть такое состояние кайфом.

Вы всегда будете гораздо продуктивнее, энергичнее, вдохновленные в состоянии кайфа, чем без него.

Так почему мы постоянно лишаем себя кайфа?

Короткий ответ – потому что это наш странный извращенный фетиш.

Мы лишаем себя кайфа, потому что на самом деле в глубине души нам это нравится.

Хорошие новости! Можно кайфовать от того, что вы не кайфуете. Звучит странно, знаю, но вы можете быть:

злыми – и кайфовать от этого;

грустными – и кайфовать от этого;

уставшими – и кайфовать от этого;

разбитыми – и кайфовать от этого;

скорбящими – и кайфовать от этого;

недовольными – и кайфовать от этого;

испуганными – и кайфовать от этого;

утопающими в жалости к себе – и кайфовать от этого.

…вы можете кайфовать от всего на свете.

Кайфовать от любого чувства и состояния, включая все возможные варианты «отсутствия кайфа», всего лишь означает полное принятие конкретного состояния.

Когда вы полностью, с кайфом принимаете свое состояние, то воспринимаете его как нечто «хорошее» для себя, а не «плохое».

Так что, вместо того чтобы сердиться из-за того, что на что-то разозлились, лучше покайфуйте от своей злости.

Вместо того чтобы думать, что вам нельзя грустить, попробуйте насладиться нежной экзальтацией грусти.

Вместо того чтобы раздражаться на жалость к себе, оцените способность жалеть себя так, как будто вы своя самая преданная фанатка. Так, как если бы речь шла о вашем любимом музыканте или кинозвезде.

Начните воспринимать свои чувства с эстетической, а не с нравственной точки зрения.

И тогда вы станете художником своей жизни, а не судьей.

В качестве эксперимента попробуйте в следующий раз, когда вам станет не по себе, не оценивать это ощущение, а насладиться им. Так, словно это удивительное переживание в виртуальной реальности, которое создал для вас величайший из мировых художников.

Величайший из мировых художников – это вы. Но ради нашего мысленного эксперимента давайте попробуем немного дистанцироваться от этого. Давайте скажем себе, что некая художница, недавно получившая международную премию за свою удивительную инсталляцию, спроектировала для вас в виртуальной реальности ощущение «я неудачник» (или любое другое).

Можете ли вы насладиться нюансами этого чувства? Ощутить все его вкусовые нотки? Насладиться шелковистой, но неровной текстурой?

С восторгом подумать о том, какой изысканный подход к теме «я неудачник» появился в этом сезоне и какое место он займет на новой палитре «я понятия не имею, что делать со своей жизнью»?

Попрактикуйтесь в том, чтобы радоваться тому, что чувствуете. Поупражняйтесь в том, чтобы радоваться тому, что вы радуетесь своим чувствам.

Знаю, звучит немного глупо. Но большинство из нас по привычке упражняются лишь в том, чтобы не радоваться тому, что они радуются своим чувствам.

Давайте попробуем наоборот?


Упражнение 7

Как ощущать настоящие чувства, а не фальшивые

В последние годы Зигмунд Фрейд вышел из моды. По вполне справедливым причинам. Его довольно запутанные гипотезы о детском развитии куда больше соотносились с его собственными пристрастиями и политикой Вены в XIX веке, а не являлись универсальной истиной.

Однако у Фрейда были блестящие идеи о защитных механизмах, которые мы, люди, используем для того, чтобы защитить наше эго от неприятных и бессознательных фактов. Так что не будем выплескивать этих детей его разума вместе с Эдиповой водой[26].

Среди выделенных Фрейдом защитных механизмов наибольший интерес у нас с вами вызывает занятный процесс под названием «формирование реакции».

Если кратко, то формирование реакции происходит в ситуациях, которые стимулируют запретные чувства. Прежде чем вы сможете это запретное чувство осознать, эго заставляет вас испытать некую чрезмерную эмоцию, противоположную тому самому чувству. Это способ, который помогает скрыть запретное чувств и от вас, и от других людей.

Классический пример формирования реакции – спортсмен-старшеклассник, который демонстрирует подчеркнутое отвращение каждый раз, когда видит женственного парня-гея. Он может действительно ощущать сильное отвращение, но его степень все еще чрезвычайно преувеличена и сформирована эго. Зачем? Чтобы не допустить осознания собственного гомосексуального влечения к женственному парню-гею.

Есть и менее очевидные примеры формирования реакции:

• чувство, что вас жутко оскорбили, при малейшем пренебрежении (способ скрыть осознание мазохистского желания быть оскорбленным);

• чувство огромной вины, когда вы кого-то разочаровали (способ скрыть осознание садистского желания причинить боль);

• чувство сильного беспокойства в различных ситуациях социального взаимодействия (способ скрыть чувства зарождающейся связи и близости, а также жесткую агрессию, причем обычно и то, и другое);

• чувство сильного раздражения и обиды, вызванное родственниками (способ скрыть уязвимые чувства любви и благодарности).

Важно понять главное: это реакции, а не ответ на жизненные ситуации.

Истинные ответные эмоции всегда открыты и обладают некой «движущей силой». Они свежи и спонтанны, даже такие «темные» эмоции, как злость и скорбь.

Реакции всегда закрыты и ригидны, они повторяются и в чем-то напоминают механические ответы робота. Это эмоции, которые призваны что-то спрятать.

Со временем вы сможете начать различать их и сразу же понимать, что ощущаете – компульсивное формирование реакции или истинный эмоциональный ответ.

Самое забавное в подобных реакциях то, что они очень хорошо подавляют наше осознание собственной божественной идентичности. Лишь бы только мы не догадались о том, что внутри каждого живет счастливая святая потаскуха, которая порой наслаждается абсолютно всем. Включая разные «гадости» и «извращения», которые мы несознательно совсем не одобряем.

Иными словами, все эти реакции существуют на фундаментальном уровне для того, чтобы скрыть нашу собственную святость и готовность переживать все с полной любовью.

Главное, что скрыто и подавлено в вашем подсознании, – это ваша же собственная благодать.

Эго стыдится вашей благодати. Поэтому с помощью формирования реакции пытается убедить вас в том, что некоторые проявления вашей животной, инстинктивной природы – будь то садомазохистское удовольствие, гомосексуальное или инцестуальное влечение, желание разрушать и уничтожать, – ни в коем случае нельзя принять.

Но это неправда. Вы можете переживать все что угодно в состоянии полной благодати. И превращать самую невероятную жестокость в сияющее присутствие.

Дело в том, что эго постоянно нуждается в отказе и отвержении для того, чтобы поддерживать себя. Ему постоянно нужно твердить: «Нет! Это ужасно! Мне это не нравится! Нет, это не я!», чтобы отделять себя от фрактальной голограммы жизни.

Это, конечно, круто. И в детстве этот механизм помогает выжить. Но это не истина в последней инстанции. И во взрослой жизни может здорово ограничивать. Потому что в нашей истинной божественности мы ничего не отрицаем, ни от чего не отказываемся. Даже от крайне болезненных переживаний.

Более того, как показывают самые чувственные из наших мифов, божественная сущность часто стремится к крайне болезненным переживаниям. Просто чтобы показать, как божественно она их принимает.

О́дин, например, вырезал себе правый глаз и девять дней провисел на дереве, чтобы овладеть тайнами бытия.

Однако даже если ваша божественная сущность наслаждается чем-то или чувствует влечение к чему-то или к кому-то, то это не значит, что нужно следовать за ее стремлениями.

Вспомните нашего старшеклассника. Предположим, что он распознал в отвращении к женственному юноше-гею сформировавшуюся реакцию. Ту самую, прикрывающую пугающее чувство притяжения. Он может просто позволить этому чувству существовать – заметить его, но не осуждать и не подавлять.

Действовать в соответствии с чувством не обязательно. Можно просто не прятать его за отвращением и грубостью.

Осознали, что, разочаровав кого-то, прячете за виной садистский восторг? Не нужно сходить с ума и терроризировать друзей и близких дальнейшими разочарованиями.

Просто ощутите восторг, который появляется в вашем теле, не осуждайте его и оставайтесь в потоке жизни – вместо того чтобы залезать в вонючий бассейн реактивной вины.

Если мы позволим себе ощущать подсознательное извращенное и божественное удовольствие, которое вечно подавляем, то станем руководствоваться разумом, принимая решения. А это чудесно. Ваш разум и сознательно выбранные принципы куда более точный моральный компас, нежели реактивное ощущение вины.


Упражнение 8

Как не принимать себя слишком всерьез

Когда в следующий раз почувствуете вину или обиду в течение дня (подсказка: обычно это мерзкая комбинация и того, и другого, также известная как «мне не очень» или «как-то мне не так»), попробуйте вот что.

Отвлекитесь на минутку и представьте себе так живо, как только сможете, громкую и яркую толпу невероятно смешных, очаровательных, из ряда вон выходящих болельщиц, отмечающих ваше стремное настроение.

Они танцуют, трясут пятыми точками, машут помпонами, прыгают вверх-вниз, пытаются сделать сальто и падают, встают на ноги и улыбаются.

Разбрызгивают повсюду радужную блестящую краску. Может быть, это веселые трансвеститы, или толстенькие розовые слонята, может, это ваши лучшие друзья в идиотских нарядах. Они поют:

«Как мы хотим себя чувствовать? Отвратительно и неправильно!»

«И когда мы этого хотим? Прямо сейчас!»

«УРРРРРРРА! ОХРЕНЕТЬ! Вперед, Отвратительные и Неправильные! Вперед-вперед-вперед!»

Визуализация – это уже прекрасно. Будет еще лучше, если вы присоединитесь, начнете прыгать и трясти тем, чем вас наградила матушка, не забывая про воображаемые помпоны.

«Нам больно! Нам неприятно! У нас травма!»

«Мы неудачники! Они тоже! Мы нереальное дно! А они еще хуже!»

«Ля-ля-ля-ля, жизнь ОТСТОЙ!»

«ДААААААААААААААААААА!!!»

Идея ясна. Можете включить любимые песни или выступления комиков. Я обожаю «We Will Rock You» Queen. Пусть ваша команда болельщиц будет самой смешной, громкой и цепляющей, какую вы только можете себе представить. Трясите пятой точкой как следует, с максимальной отдачей. Что бы вы ни делали, не забывайте об этом.

Чем чаще вы будете так делать, тем сильнее плохие, неправильные, обидные чувства будут ассоциироваться у вас с веселыми, горячими, смешными глупостями. А ведь это – да-да! – их истинная природа.

После того как вы потренируетесь с болельщицами какое-то время, любые поползновения в сторону вины или обиды начнут автоматически казаться вам забавными.

Это, между прочим, очень глубокое и невероятно серьезное мистическое учение.

Почему? Потому что, как прекрасно знал Данте, полезнее всего воспринимать жизнь как божественную комедию.

Вы можете воспринимать все вокруг как трагедию, но будете слишком заняты рыданиями. У вас не будет времени кому-то помочь или что-то изменить. А когда вы воспринимаете жизнь как комедию, то насыщаетесь энергией. А ее хватит, чтобы сдвинуть горы.

Выполняйте это упражнение в течение недели. Запишите свои ощущения в дневник.

Упражнение 9

Как хорошо чувствовать себя в собственном теле

Предположим, что сейчас у вас в теле что-то болит. Или, что более сложно, вы испытываете эмоциональную боль из-за своего тела. Может, вам не нравится его вид или вас напрягает старение.

Необходимость поддерживать тело и хорошо себя в нем чувствовать – один из наиболее раздражающих факторов инкарнации. Возможно, потому что наши тела, как и все остальное, постоянно меняются, становятся на минуту старше и «винтажнее», чем были раньше. А еще они всегда с нами. От них не спрячешься.

Я хочу предложить вам не принимать эту боль, физическую или эмоциональную, на свой счет. Относиться к ней как к просто боли, а не как к вашей боли.

Просто боль, какой бы сильной она ни была, испытывали другие люди. И продолжают испытывать. Прямо сейчас. На другой улице и по всему миру. Эта мысль отрезвляет – и в то же время она прекрасна.

Боль становится страданием, когда мы принимаем ее близко к сердцу, как будто она отражает что-то невероятно значимое и плохое лично для нас. Конечно, так и есть – боль отражает наше желание принимать ее близко к сердцу! Ха-ха!

Чем больше мы это делаем, тем больше страдаем. А страдание удивительным образом создает еще больше боли, из-за которой можно страдать. Цикл телесной боли, которая создает страдание, которое, в свою очередь, разжигает боль еще сильнее – это еще одна на вид идеальная петля, откуда нет выхода.

Но выход есть. Нужно научиться воспринимать боль отвлеченно.

Один из инструментов для отвлеченного восприятия боли – это медитация Тонглен[27].

Медитация Тонглен пришла к нам из тибетского буддизма. Нынешний Далай-лама отметил, что Тонглен – самая мощная из существующих тантрических практик. Вы, наверное, думали, что занятие сексом, во время которого вы с партнером воображаете себя сияющими восьмирукими огнедышащими созданиями, и есть самая мощная тантрическая практика. Но нет. Далай-лама сказал, что это Тонглен.

Тонглен означает «давать и получать». Это практика, в ходе которой вы принимаете чужую боль и отдаете счастье, удачу и добрые пожелания. А тантрическая потому, что в основе тантры лежит трансформация энергии. Можно сказать, что в этом тантра идентична алхимии. На самом деле «алхимия» – это просто термин из западной эзотерики, который означает то же самое, что «тантра» в восточной традиции.

Тонглен превращает энергию боли и страдания в энергию сострадания, любви и участия. По всему миру существует множество разных инструкций по выполнению Тонглен. Рекомендации Пемы Чодрон, первой западной монахини буддизма, можно легко найти в Интернете. Вот моя версия.



Медитация Тонглен

Отметьте боль, которую вы чувствуете. Это может быть боль в конкретном участке вашего тела или эмоциональные ощущения, которые вы испытываете из-за того, что ваше тело «недостаточно хорошо».

На секунду представьте миллионы людей по всей планете, которые сейчас ощущают то же самое, что и вы.

У миллионов людей есть фибромиалгия, кислотный рефлюкс или акне на плечах. Миллионы испытывают стыд и вину из-за формы и размеров своего тела. Подумайте о тех людях, которые чувствуют то же, что и вы.

Решите, что вы хотите героически пережить боль и страданиях всех этих людей. Решите, что вы бесконечно и смело готовы пережить их полностью, не сдерживаясь и не отступая.

Медленно выдохните. На вздохе представьте себе, как в ваши легкие поступает плотный холодный дым, наполненный болью «из-за акне» или «из-за стыда», которую переживают миллионы людей по всему миру и кто-нибудь на соседней улице.

Вы вдыхаете боль и переживаете ее полноту за них, чтобы им не пришлось.

Вы отказываетесь сопротивляться и подавлять боль, вы полностью ей открываетесь.

На пару мгновений задержите дыхание. Представьте, как в этот момент холодный едкий дым растворяет хрупкую оболочку вокруг вашего сердца. Теперь ваше сердце стало нежным и открытым, испускающим золотой свет.

Представьте, как этот золотой свет преображается и очищает холодный черный дым той боли, которую вы только что вдохнули.

Выдыхайте медленно. В этот момент представьте, как исцеляющий золотой свет проистекает из вашего сердца, наполняет ваше дыхание и касается всех тех людей, которые испытывают ту же телесную боль и страдания, что и вы.

Несколько минут подышите как обычно, представляя себе людей в вашем районе и по всему миру исцеленными, согретыми и осчастливленными тем золотым светом, который испускает ваше обнаженное сердце.

После того как вы несколько минут наблюдали людей, которые освободились от страданий, еще раз глубоко вдохните плотный черный дым, наполненный вашей и чужой болью.

Снова задержите дыхание на мгновение и представьте, как дым нагревается, очищается и превращается в золотой свет с помощью энергии вашего нежного обнаженного сердца.

И опять выдохните горячий исцеляющий золотой свет на тех, кто переживает ту же боль, что и вы.

Снова понаблюдайте за тем, как люди чувствуют себя еще более исцеленными и счастливыми благодаря золотому свету, которым ваше сердце с любовью их озаряет.

И опять, и снова.

Постарайтесь за одну медитацию сделать десять повторов, оставляя себе возможность подышать как обычно, пока вы визуализируете исцеление окружающих.

Занимаясь медитацией Тонглен неделю, вы заметите, что начали чувствовать глубокое и мягкое участие каждый раз, когда обращаете внимание на свою боль. Это ощущение поможет вам переживать ее спокойнее. Вместо того чтобы чувствовать себя изолированными от других людей из-за своей боли, вы ощутите, что стали связаны с ними гораздо сильнее.

Тонглен – отличная поддерживающая практика при работе с принятием бессознательного и во многом похожа на ЭФ. Вам предлагается сделать смелый шаг и ощутить боль полностью и храбро, в хорошем настроении и с добротой, без сопротивления и сожалений, стыда и страха, в качестве подвига от имени всех тех, кто тоже ее переживает.

Вы можете задуматься о том, излечивает ли Тонглен других на самом деле. Не лжете ли вы себе, представляя, как окружающие излечиваются золотым светом вашего сердца?

И вот что я отвечу – практика Тонглен излечивает вас. И чем лучше будет становиться вам, тем лучше будет окружающим вас людям. Только излечив себя, вы заметите, что другие тоже излечились. Как внутри, так и снаружи, помните?

Так что да, медитация работает в обе стороны. Чем больше вы будете заниматься Тонглен, тем чаще будете испытывать боль и страдания отвлеченно, не думая, что это «ваша боль и ваши страдания, которые доказывают, что я не прав, плохой и ничего не стою».

Когда боль и страдания воспринимаются в масштабе Вселенной, а не лично, доказать, что их заслужили именно вы, невозможно.

Другими словами, вы осознаете, что в вас нет и не было ничего уникально ужасного или чудесного. Напротив, вы «человек обыкновенный, садовый», прямо как «морковь обыкновенная, садовая».

Конечно, это может звучать немного грустно, ведь теперь в вас как будто не осталось ничего особенного. Парадокс в том, что ваша настоящая сила, настоящая особенность, настоящая способность помогать другим и влиять на них кроется в более глубоком понимании и наслаждении своей «садовой обыкновенностью».

Слово «индивид» происходит от латинского термина, который обозначает «разделить невозможно». «In» означает «нет», «divido» – разделить. «Индивид» – тот, кого «не разделить». Другими словами, индивидуальность означает часть целого. Какого целого? Всего на свете.

Чем более вы «индивидуальны», тем лучше вы осознаете себя как единство с другими людьми и всем, что существует в мире. Единство, которое невозможно разделить.

Вот это ничего себе! А вы-то думали, что «индивид» – это кто-то отдельный, уникальный, особенный! Вовсе нет. Как раз наоборот. И что самое странное… Кстати, если вы не заметили, то в магии все странное, недуальное и многозначное! Так вот, единство и «садовая обыкновенность» человечества проявляются через вас одним конкретным способом. Это ваша «индивидуальность».

Как заметила великая танцовщица Марта Грэм: «Существует некая витальность, жизненная сила, энергия, ускорение, которые передаются через вас и превращаются в действие. А поскольку вы – единственный в своем роде, это выражение уникально. И если вы не дадите ему выхода, оно не сможет проявиться через другие источники и исчезнет».

Чаще всего мы блокируем эту удивительную энергию тем, что переживаем. О чем? О том, что наша боль и страдания означают, что мы уникальным образом ужасные и еще более уникальным образом проклятые. То есть чувствуем вину и обиду.

Учение о законе притяжения гласит: «Мысли притягивают события». Из-за этого многие думают, что героическое желание забрать себе боль и страдания других людей может навлечь на них самих еще больше горя. Но это так не работает.

Желая героически принять боль и страдания тех, кто переживает то же, что и вы, вы не привлекаете горе. Вы даете себе отличный повод полностью, без сопротивления и сожаления, открыться тому физическому или эмоциональному переживанию, которое вам уже знакомо.

В фундаментальном плане вы и есть те самые «другие».

Никто не освободится, пока мы все не станем свободны. Потому что свобода – это то, что сознание будет спонтанно проецировать повсюду. Так же, как может спонтанно проецировать «плохое», «неправильно» и «недостаточное».

В буддизме бодхисаттвы[28] дают обет, что не покинут колесо перерождений Сансары (наш мир со всем его стремным содержимым), пока все существа не освободятся. Но великая космическая ирония заключается в том, что вырваться из колеса Сансары невозможно. Как сказано в «Сутре сердца»[29], Сансара – это Нирвана, небеса, освобождение от страдания. Нирвана – это Сансара. Земля есть Рай и Ад. Драгоценность в лотосе. Лотос драгоценен.

Ом мани падме хум, ом гате парагате, парасамгате, бодхи сва, отныне и навсегда, аминь, Аллах велик, да здравствует Геката, спасибо Ганеше, пятюню Бафомету, поцелуи вашему ангелу-хранителю и обратно.

Быть полностью готовым чувствовать то, что уже существует, не напрягаясь от отвращения или негодования в попытке этого избежать – это упражнение для вашей глубокой божественной силы и совести. Это готовность, наполненная любовью, которая трансформирует и трансформируется.

Как сказали бы последователи закона притяжения, Тонглен дает вам героические, «высокие» вибрации.

И эта наполненная любовью готовность ощутить боль, не избегая ее и не напрягаясь, есть философский камень. Тайная неразрушимая и неделимая субстанция, которая превращает ледяной свинец поганого восприятия жизни в сверкающее раскаленное золото.

Тонглен – это форма развития сочувствия. Сочувствие – это «совместное чувство». Сочувствие не равно жалости, в нем не лежат попытки спасти или защитить людей от последствий сделанного ими выбора.

Сочувствие – это состояние, которое позволяет вам чувственно, радостно и уязвимо переживать «всю полноту жизни», чувствуя и сочувствуя.

На самом деле, чувствовать отдельно в принципе невозможно. Но иллюзия того, что мы страдаем в одиночестве, очень упорна. Тонглен ее разрушает.


Упражнение 10

Как научиться любить

Вселенская всем известная истина заключается в том, что большинство из нас любить не умеет. Или умеет, но не совсем.

Другая истина, о которой знает чуть меньше людей, – наши партнеры (или их отсутствие) всегда именно такие, какими мы подсознательно хотим их видеть. Вы знали, что я так и скажу, да?

Я уже слышу, как где-то там, в глубинах космоса раздается хор голосов: «О нет, Кэролин, ты не понимаешь. Мой партнер (или бывший) делает то и это (совершенно ужасные вещи), которых мне однозначно никогда бы не захотелось».

Вот только я все понимаю. И я хочу, чтобы вы тоже поняли. Поскольку тогда перед вами откроется дверь к безмерно наполняющим и ценным отношениям.

Вы можете принять прежде неосознаваемое желание иметь партнера, который изменяет, хандрит, пьет, не моет посуду или верит в то, что земля плоская. Какой там у вас фетиш из тысяч возможных?

В момент осознания и принятия вы либо полностью потеряете интерес к нынешним отношениям и благополучно их завершите, чтобы отправиться на поиски новых, либо обнаружите, что вы, ваш партнер и ваши отношения как нечто целое развиваетесь удивительным образом.

Ну что, нравится? Превосходно.

Сейчас я расскажу вам о том, как пришла к осознанию этой малоизвестной истины на собственном опыте. А потом мы обсудим, как плодотворно для вас будет изучить ее самостоятельно. Много лет назад, когда благодаря ЭФ я стала зарабатывать гораздо лучше, мне стало интересно попробовать такой подход к моей неудачной личной жизни. В то время у меня были абьюзивные отношения с ревнивым парнем-тираном. Помните, я рассказывала, что познакомилась с ним через «Крейгслист», потому что мне было очень сложно найти парня? Освежу вашу память, он был жестоким тираном. Наши отношения были бурными, драматичными и опасными.

И в то же время, после долгих размышлений и самокопания, я осознала, что вообще-то его властность и жестокость мне нравились. Очень, очень, очень нравились.

Я обожала ощущение собственной важности, рождающееся из того, что этот парень относился ко мне как к дозе наркотика, которая в любой момент должна быть у него под рукой.

Посреди ссор я наслаждалась прерывающимся дыханием и головокружительным ощущением загнанности.

Я пользовалась этим партнером и его эмоциональными проблемами, чтобы не пришлось рисковать и оказываться в этом мире одной, без него. Отчасти в этих отношениях меня удерживало наслаждение обидой на него и его жестокое властное поведение. Другим крючком, на который я попалась, стало ощущение, что я достойна только ужасных отношений, поскольку сама ужасна. И если бы я просто перестала быть ужасной, то сразу же рассталась бы с ним.

Но поскольку я ужасна, мне придется остаться с ним. Ведь несмотря на властность и жестокость, с ним мне гораздо интереснее, чем в одиночестве.

Я, конечно, старалась стать менее ужасной, но почему-то не получалось. Сама попытка перестать быть таким уж ужасным обычно убеждает нас в том, что мы ходячий кошмар.

Я с наслаждением жила в «заключении», которое рождалось из отношений с властным и жестоким парнем. Лишь бы только не сталкиваться с неизвестностью.

Я была к нему привязана. Как будто сама себя связала. Связала? Я, сама себя?

Я почитала в Интернете об искусстве японского бондажа и осознала, что за то, чтобы быть крепко связанными, платят огромные деньги. И это ощущение может быть по-настоящему изысканным.

А я в метафорическом смысле чрезвычайно щедро одаривала им саму себя бесплатно.

Как только я осознала, что заключение «я достойна только ужасных отношений, потому что сама ужасна», неверно, мне стало ясно следующее: «У меня ужасные отношения, потому что мое подсознание в тайне настолько сильно желает ощутить маниакальный контроль со стороны некой внешней недоброй силы». И вот это было верно на все сто. Когда я осознала эту истину, в моем теле как будто открылся скрытый космос.

Я начала практиковать ЭФ по технике, которую описала в третьем уроке.

Я позволила себе осознанно испытать прежде подавленное удовольствие, которое мне доставлял жесткий контроль. Я приняла его настолько полно, что меня буквально сотрясло. Меня накрыло электризующей волной. Я кончила от этого.

И теперь я уже больше не могла ненавидеть этого парня и обижаться на то, что он был властным, жестоким придурком. Клей обиды рассохся, а без него отношения перестали быть интересными.

Я пожелала ему счастливо оставаться, он в меня чем-то швырнул, а потом я улетела в Индонезию. Сидя в своей квартире в Убуде на Бали, где действительно очень хорошо размышлять об одиночестве (спасибо за совет, Элизабет Гилберт[30]), я поняла, что у меня было еще одно тайное подавленное желание. Я избегала реальных близких отношений, которые могли бы действительно менять меня и развивать.

Очень долго я верила, что жестокая судьба приносит мне неудачи в любви. Каждый раз, когда меня отвергали, каждый раз, когда мне попадался очередной ублюдок-тиран, я списывала все на злой рок. Но в конце концов поняла, что темная часть меня на самом деле была полностью удовлетворена.

Я осознала, что это не судьба и не какая-то другая внешняя сила. Только я определяла свой жизненный опыт. Мои желания шли вразрез с тем, чего, как считало мое эго, я на самом деле хочу. И я от них отказалась.

А теперь я поняла, что мне нужно всего лишь принять всю красоту унижения, чтобы почувствовать настоящее удовлетворение.

Удовлетворение всегда унизительно, потому что мы получаем его совсем не так, как предписывает наше эго.

Унижение – интересное слово. Унижаться – становиться ниже, ближе к земле, в буквальном смысле возвращаться на землю. Возвращение с небес на землю всегда постыдно. Ведь это значит, что наши парящие в вышине фантазии об ограниченности и изолированности сдулись.

Я осознала, что мое эго никогда не будет удовлетворено, потому что в его основе лежит та самая иллюзия об ограниченности, изолированности, независимости и отдельности от целого.

Удовлетворить можно только мою цельную сущность. А моя целостность жаждет всего того, что уравновешивает прямолинейное стремление эго к «хорошему».

Моя цельная сущность (вместе с извращенными подсознательными желаниями) удовлетворяется постоянно. Важно то, готова ли я отринуть привязанность к осуждающему цыканью моего эго настолько, чтобы насладиться невероятным удовлетворением. Которое уже присутствует во всех тех проявлениях, которыми жизнь меня постоянно «пытает».

После того как в Индонезии я насладилась темным и глубоким удовлетворением от «трагичного» (для моего эго) одиночества, я осознала, что голодная тень внутри меня насытилась. Теперь я была готова принять в свою жизнь любящего партнера. Я научилась «кончать», когда меня отвергают, не желают и изгоняют из Рая. Это чувство отвержения было таким сладостным, что я насыщалась им каждый день. Как и всякий интересный вымысел, оно было завораживающим и невероятным.

В конце концов, медитируя в технике ЭФ на мучительное, непреодолимое ощущение отверженности от одиночества и безответной любови, я добилась того, что в моем сердце поднимался фонтан радости каждый раз, когда я просто думала о том, что меня могут отвергнуть. Вскоре после этого я познакомилась с замечательным сексуальным и веселым мужчиной, который впоследствии стал моим мужем.

Конечно, на этом сказка не заканчивается.

Исцеление часто происходит как бы послойно. Я достаточно исцелилась для того, чтобы принять близость с подходящим партнером. Но не настолько, чтобы позволить себе полностью ею насладиться. В водовороте новой влюбленности я позволила себе забыть, что отвержение приносит мне удовольствие.

Я решила, что мне больше не придется бороться со старым добрым одиночеством. И сделала вывод, что мне теперь снова не нравится, когда меня отвергают. После того как я сошлась с мужчиной всей моей жизни, я продолжила искать возможности ощутить себя отверженной в отношениях. В частности, когда он говорил со мной резким тоном.

Да, этого было достаточно, чтобы я впала в отчаяние. Резкий тон. Да, моя извращенная тень тогда хваталась за соломинку. И вот тогда мне пришлось осознать на новом, более глубоком уровне эту малоизвестную истину о том, что мой партнер ведет себя именно так, как хотелось бы моей темной части. Я поняла, что каждый раз, когда ощущала расстройство из-за «отвержения», чувство было отнюдь не мягким, открытым и текучим, как настоящее горе. Расстройство было жестким и повторяющимся.

Воистину: леди слишком много возражает[31].

Обида на резкий тон была реакцией, поверхностным протестом, который был призван скрыть от моего сознательного разума глубокую подсознательную радость и наслаждение, которые я ощущала от чувства отверженности. Больше о формировании реакции можно прочесть в упражнении 7.

Как подчеркивал Фрейд, если людей заводит то, что их сознательный разум считает неприемлемым, то они не позволяют себе осознать это и рефлекторно прикрывают показной обидой и отвращением. Я вспомнила о том, что наслаждаюсь чувством отверженности, и позволила себе радоваться этому. Оказалось, что резкость кажется мне очень сексуальной. У меня по-прежнему резкий мужчина, и я невероятно счастлива.

Ладно, хватит обо мне. Давайте поговорим о вас.

Предлагаю вам заняться «Исследованием», «Инвентаризацией глубинных страхов» и «Экзистенциальным фетишем» в отношении любых сложностей, которые могут возникнуть в личной жизни.

Кроме того, попробуйте взять полную, тотальную и абсолютную ответственность за то, как не только вы, но и ваш партнер ведет себя в отношениях.

Это вовсе не означает, что вы обязаны оставаться с этим партнером навсегда или хотя бы еще на минуту.

Просто теперь вы по-настоящему честно смотрите на то, как все на самом деле устроено.

«Но, Кэролин, разве мне нужно отвечать не только за себя? Как я могу отвечать за другого человека?»

Все дело в том, что человек, с которым вы состоите в отношениях, – это ваша собственная фрактальная диаграмма. И воспринимать вы его можете только через собственное субъективное осознание. Осознайте эту мысль. Дайте ей отлежаться у вас в голове. Вы никогда не сможете «объективно» воспринимать другого человека.

Вы можете опросить своих друзей и близких и выяснить, как они воспринимают вашего партнера, чтобы попытаться составить более «объективную» картину происходящего. Вот только другие люди, включая ваших друзей и близких, тоже всегда воспринимаются вами через субъективное осознание. А в него встроен фильтр, ярко окрашенный вашими подсознательными убеждениями и желаниями.

Вы можете попытаться «доказать» существование других людей вне вашего субъективного осознания фотографиями, видео и рассказами о них других людей. Но каждая крупица этих доказательств может быть воспринята вами только через субъективное осознание.

Я не говорю, что другие люди не существуют, и не агитирую в пользу солипсизма. Моя точка зрения заключается в том, что все мы отдельные и одинаково «реальные» персонажи общего сна, который снится божественному. Мы называем этот сон «материальным миром».

Вот только на самом деле мы не ограниченные незначительные персонажи, а то самое спящее божественное. Точно так же, как все персонажи снов, которые вы видите ночью, на самом деле вы.

Так что говорю я следующее: качество субъективного осознания вашего персонажа из сна в материальном плане чертовски сильно зависит от того, какими представляются вам другие персонажи. Старая поговорка верна: другие люди и правда наши зеркала. Они отражают те качества, которые мы в себе любим и ненавидим.

Да, это клише. Потому что это неприятный факт, от которого никуда не деться. Мы, люди, микрокосмы в макрокосме. А это значит, что в каждом из нас есть все, все возможные качества.

Люди, к которым вас влечет достаточно сильно для того, чтобы завести отношения больше, чем на одну ночь, – самые точные зеркала.

Подумайте вот о чем: одно из малоизученных свойств нашего сознания заключается в том, что если мы восприняли некое качество где-то, то в конечном итоге мы начнем воспринимать его везде.

Если мы воспринимаем самих себя несчастными, то это гарантия того, что рано или поздно мы бессознательно спроецируем то же «плохое» или «неправильное» восприятие на наших близких и любимых. Таким образом как бы приглашая их распространить то же «плохое» и «неправильное» восприятие на нас. Это еще один заколдованный и очень неприятный круг. Бессознательная творческая мощь нашего восприятия и убеждение создает непрерывную петлю. Мы считаем ее «объективной реальностью», хотя на самом деле это представление, созданное нашим сознанием.

Разорвать эту петлю можно только в том случае, если мы примем полную ответственность за то, как все остальные существа проявляют себя в отношении нас. Когда мы так поступаем, мы невольно заставляем себя изучать и принимать те качества и желания в самих себе, от которых ранее отказывались. Джон Демартини описывает превосходный способ для этого в своей книге «Опыт преодоления» («The Breakthrough Experience»).

Опыт преодоления по Демартини – это очень тщательный и доскональный процесс. Вы выбираете человека, который сильно влияет на вашу жизнь (например, маму или мужа), и составляете список качеств, которые вам в нем нравятся и не нравятся. А затем составляете еще один список – из тех людей, которые сказали бы, что вы обладаете теми же самыми качествами в той же самой степени.

Затем вы описываете, как:

• другой человек с неприятными вам качествами в чем-то помог вам или оказался полезен;

• ваши неприятные качества помогли или оказались полезны другим;

• приятные вам качества других людей оказались вам во вред;

• ваши приятные качества оказались во вред другим людям.

Фух.

После такой проработки невозможно сохранить чувство собственной непогрешимости. В ходе этого упражнения мы размышляем о том, как другие люди в нашей жизни отражают наши собственные качества. Таким образом мы переводим бессознательную творческую мощь нашего восприятия и убеждений на уровень сознания.

Понимаю, что слегка категорично заявляю об этом, но предлагаю вам просто на секунду задуматься о том, какую невероятную силу вы теряете каждый раз, когда отказываетесь взять на себя полную ответственность за то, как ваше бессознательное создает окружающий вас мир и ваши отношения.



Притча о существах из шести миров

У буддистов существует притча, которая отлично отражает созидательную функцию нашего сознания. Вот как ее описывает тибетский монах XVII века Нгаванг Кунга Тензин:

В конечном счете не существует ничего, кроме ра-зума. Однако из-за иллюзий и кармы он проявляет себя в самых разных вещах. Это подобно тому, как существа из шести миров восприняли бы воду. Вода существует в единственном виде, но если бы существа из шести миров оказались на берегу реки, то увидели бы ее совсем по-разному.

Нараки из горячего ада увидели бы реку огня, существа из холодного ада – снег и лед. Голодные духи-преты увидели бы гной и кровь. Подводные животные сочли бы, что это их дом. Те, кто рассеяны по суше, увидели бы питье. Люди тоже увидели бы питье и разделили воду на пригодную для употребления и нет.

Полубоги-асуры увидели бы оружие. Боги – нектар. Все существа увидели бы то, что мы воспринимаем как воду, по-разному, в зависимости от конкретного кармического восприятия. Так вода становится многообразной. Это кармическое восприятие разума. В конечном счете ничего не существует – все является лишь проекциями разума.

Из книги «The Royal Seal of Mahamudra, Volume One, A Guidebook for the Realization of Co-emergence».



Можно воспринимать «существ из шести миров» в буддистской традиции буквально, а можно – как метафоры уровней осознанности, на которых мы действуем в нашей повседневной жизни или в конкретных ситуациях.



Голодные духи и любовь

Конечно, голодный дух не думает, что осознанно хочет видеть реку как кровь и гной. Он чувствует невероятную жажду и верит, что с удовольствием бы увидел воду. Но голодный дух полностью одержим бессознательными порывами, ему не хватает человеческой осознанности, и он просто не способен увидеть перед собой источник питья.

В любви многие из нас превращаются в голодных духов.

Вокруг нас есть любимые и любящие существа. Возможно, мы даже живем вместе с ними! Но порой мы не способны увидеть их чудеса, которые утолят нашу жажду, потому что застряли в привычных паттернах восприятия.

Другими словами, нам кажется, что наши партнеры или потенциальные возлюбленные лишают нас того, чего мы хотим. Но истина заключается в том, что лишь мы сами обладаем властью над восприятием нашего сознания. Только мы можем обмануть самих себя и увидеть отвратительную реку из гноя и крови на том месте, где в противном случае нашли бы прозрачную воду или даже божественный нектар.

То же касается и нашего восприятия самих себя. Вам видится, что вы ограничиваете или сдерживаете себя каким-либо образом?

Вы убеждены, что ваши прошлые поступки, состояние вашего тела, качество работы или еще что-то ограничивают вас и не дают вам удовлетворения?

А что если это восприятие – неправда? Что если на самом деле вы настоящая драгоценность и способны создавать невероятное удовлетворение по любому поводу и в любой момент?

Единственный способ узнать правду – работать над корректировкой восприятия. А восприятие, конечно же, сформировано бессознательным привычным отношением.

Самый эффективный способ корректировки восприятия – превратить этот ранее бессознательный процесс в сознательный. И с его помощью ощутить уже существующее удовлетворение. Таким образом вы внедрите в подсознание новый паттерн, который – да-да! – заключается именно в том, чтобы чувствовать удовлетворение.

Базовая ЭФ-медитация из первой части станет для этого идеальным инструментом. «Инвентаризация глубинных страхов» и «Исследование» помогут поддерживать новые паттерны.

Голодный дух в «Экзистенциальном фетише»
Представьте, что наш голодный дух, который сидит на берегу реки, вдруг получает неожиданное благословление от бодхисаттвы. И теперь у него появляется способность хотя бы временно убрать всепоглощающую тревогу из-за разрушительного голода и просто полюбоваться текущей мимо рекой. Теми самыми кровью и гноем во всей их вонючей отвратительной красоте – с осознанием того, что это невероятное зрелище было создано подсознательным восприятием самого духа.

Голодный дух сидит на берегу реки в благоговении перед отвратительной силой своего разума. Дух искренне и без иронии наслаждается зловонной рекой гноя и крови как впечатляющим итогом его собственного бессознательного творчества. Голодный дух так наслаждается этим чудом, что на мгновение забывает о своей одержимости болью и голодом. В этот момент он ощущает себя наполненным чудом творения.

Если голодный дух сделает это, то очень быстро станет человеком. Его восприятие изменится. Он увидит прекрасную воду, пригодную для питья.

Почему? Потому что до тех пор, пока голодный дух верит, что реальны лишь уже воспринимаемые им лишения, он будет воспринимать только их. Это и есть порочный круг.

Пока вы верите, что реально лишь отсутствие удовлетворения в личной жизни, которое вы привыкли воспринимать, вы будете продолжать воспринимать только его.

Вы будете чувствовать, что вам чего-то «не хватает» в партнере. Или вам вообще «не хватает» партнера. Но в ту минуту, когда голодный дух обретает достаточно осознанности, чтобы увидеть, как на самом деле работает механизм вездесущего цельного удовлетворения, он кое-что понимает. А именно то, что удовлетворение гораздо более реально, чем его отсутствие.

Дух все это время верил в лишения, но в основе этой веры лежал тот самый механизм вездесущего удовлетворения, который удовлетворял его восприятие лишений! Как только дух осознает, что удовлетворение более реально, чем его лишение, он начнет воспринимать его повсюду. Как мы уже говорили, если мы воспринимаем что-то где-то, то в конечном итоге будем воспринимать это везде. Таковы причуды сознания.

Теперь голодный дух может начать воспринимать реку как воду, способную утолить его жажду. Таким образом, в его сознании происходит трансформация, и дух становится человеком.

Как человек, он куда более удачлив, ведь теперь у него есть осознанность и свобода сознательно расширять свое восприятие удовлетворения. В конечном итоге, человек сможет дойти до восприятия мира как полного совершенства.

Это Великое делание, достижение Махамудры[32]. Так мы превращаем воду в вино. Или в нектар.

Смотря чего вам больше хочется.


Упражнение 11

Как перестать притворяться, что вам далеко до просветления

Помните, что говорил наш старый друг Юнг? «Человек становится просветленным не потому, что представляет себе фигуры из света, а потому что делает тьму сознательной».

Вы уже знаете, что я полностью с ним согласна. Над этим мы с вами и трудились всю книгу. «Делать тьму сознательной» мы можем продолжать всю жизнь, но очень приятно позволить себе наслаждаться просветлением прямо сейчас.

Вам, наверное, интересно, какое отношение просветление имеет к тому, чтобы «получить желаемое» через «создание собственных переживаний». Какое отношение просветление имеет к магии?

Ответ очень простой – любая магия в итоге ведет к просветлению.

Магия заключается во взаимодействии и принятии скрытых истин подсознания. Старые паттерны бытия растворяются, и открываются новые возможности. Мы открываем для себя чарующую симметрию поэтической аналогии, которая формирует наш мир: «как вверху, так и внизу, как внутри, так и снаружи».

Задумайтесь на мгновение о том, что весь физический мир и ваше тело в нем – это измерение бессознательного. Да, вы осознаете физический мир, воспринимаете его – и в этом смысле он «осознанный». Но насколько на самом деле лично вы можете контролировать течения в океане или хотя бы ток вашей собственной крови?

Разве эти процессы не происходят как будто сами по себе? А вы даже не знаете, почему и как? На самом деле, можно сказать, что «как» и «почему» океанских течений и вашей крови неизвестны, бессознательны и контролируются внешними силами, а не личным выбором.

Вы спите, но кровь продолжает течь. Течения в океане не спрашивают вашего разрешения. «Сделать бессознательное осознанным» значит лично понять, насколько обезличены и взаимозависимы все переживания.

«Личное понимание» – это процесс воспоминания и открытия всего мира как продолжения вашего тела, а вашей души – как души мира, Anima Mundi.

Но при чем здесь получение желаемого? Отличный вопрос.

Боги магии очень хитры. Вы получаете то, чего желаете, но в процессе меняются условия задачи – меняетесь вы. И это совсем не плохо. Вы все меньше идентифицируете себя с маленьким, вечно борющимся эго и все больше – с мировой Сущностью, пронизывающей реальность сквозь время и пространство.

Это и есть процесс просветления. Так что улыбнитесь и позвольте себе наслаждаться.

Упражнение 12

Как перестать мучить других, по-настоящему оценив искусство мучений

Для многих точкой преткновения в работе с ЭФ становится попытка работать над привычками или поведением, которое якобы негативно влияет не только на самого человека, но и на других. В конце концов, все мы духовные и чувствительные люди, ориентированные на саморазвитие. Мы не хотим причинять боль другим.

И все же.

Если вы позволите стыду или вине помешать вам по-настоящему насладиться и принять некий паттерн поведения, то вы из него не вырветесь. Потому что темные потребности, которые лежат в его основе, останутся подавленными. А значит, у них будет гораздо больше власти, чтобы управлять вами, чем в том случае, когда вы их полностью осознали и приняли.

Вот пример из жизни духовных людей, ориентированных на саморазвитие: предположим, вы всегда и везде опаздываете на полчаса.

Конечно, это действует на вас негативно – вам стыдно, из-за этой привычки вы можете лишиться работы или испортить отношения.

Но начав работать с ЭФ, вы понимаете, что лежит в основе ваших постоянных опозданий. Тайное желание заставить других людей подождать, поставить свои потребности выше чужих, придать себе важности.

Вы скажете: «Какой ужас! От такого я точно не кончу. А если кончу, то я наверняка нарцисс-социопат».

Это неверно. Общество частенько называет социопатическое и нарциссичное поведение как бесстыдное. Вот только нарциссы-социопаты настолько погружены в невротический стыд, что не могут ни оценить свое влияние на других людей, ни распознать собственное желание взаимодействовать с ними.

Подобное отсутствие эмпатии противоположно настоящей бесстыдности, которая на самом деле дает освобождение. Чаще всего в ее основе лежит настолько сильный стыд, что человек окончательно закрывается и деревенеет. Когда вы «кончаете» от паттернов, которые негативно влияют на других, вы позволяете себе полностью, с настоящим бесстыдством, ощутить скрытые в них желания.

Желание заставить других ждать – это желание власти.

Точно так же, как желание поругаться с партнером, чтобы привлечь внимание, желание потроллить людей в социальных сетях, желание ругать коллег, чтобы заработать влияние на работе, – это на самом деле проявления желания власти.

Желание власти, желание влиять на мир вокруг вас и быть значимым – это абсолютно нормальное и обыденное человеческое желание. Вы не превращаетесь из-за него в какого-то уникального злодея. Вы становитесь точно таким же, как все остальные. Люди, неспособные принять то, что их жажда власти одновременно чудесна и невероятно обыденна, часто прячутся под масками «милых ребят», которым свойственна пассивная агрессия (опоздания – это ее проявление). Другой вариант – люди примешивают к подавленному желанию грандиозное негодование и придумывают малопонятные оправдания вроде того, что власть им нужна, чтобы немедленно победить всех плохишей вокруг.

Частенько люди делают и то, и другое, а потом берутся за оружие и начинают стрелять в окружающих, не забыв оставить послание о том, как всю свою жизнь они были «милыми ребятами», а злобные женщины все время их обижали и теперь должны умереть.

Все подобные реакции на свойственную людям жажду власти в итоге превращают это прекрасное природное стремление в оцепенение, которое распространяется на других людей. А ведь настоящая сила, напротив, способна вдохновлять и поднимать боевой дух.

Если вы смело принимаете свое ранее подавляемое стремление к власти, если вы упиваетесь им и наслаждаетесь каждым случаем, когда «случайно» причиняли кому-то неудобство или расстраивали, то это не превращает вас в сумасшедшего фашиста.

Напротив, у вас появляется возможность почувствовать общность со всеми нами, такими же «ужасными» людьми, которые точно так же желают власти. У вас высвобождается энергия, с помощью которой вы сможете по-настоящему использовать свою власть вместо того, чтобы действовать исподтишка, с обидой или пассивной агрессией.

Духовные учителя Тани Тоул и Лесли Роджерс, основатели «Института света и тьмы»[33], поделились со мной потрясающим откровением: садизм – это необязательно желание причинить боль, это желание причинить ощущение, заставить себя почувствовать.

Работаете над тем, чтобы убрать пассивно-агрессивный паттерн, который негативно влияет на вас и на окружающих? Как следует подумайте о том, как именно вы сдерживаетесь, не давая себе вызвать у других те ощущения, которые вам было бы по-настоящему приятно у них вызывать.

Например, своими постоянными опозданиями вы можете на самом деле компенсировать подавленное желание вызывать у других классные и по-настоящему вдохновляющие ощущения. Например, от вашей сексуальности или невероятного чувства юмора.

В таком случае как следует кончите от своих постоянных опозданий, а потом запишитесь на курсы бурлеска или стендапа.

Научитесь вызывать в окружающих мощные ощущения своей пробивной силой или удивительным стилем. Возможно, вы на самом деле жаждете причинить именно боль. В таком случае поищите БДСМ-клуб и партнеров, которые с удовольствием согласятся на порку.

Действуйте уверенно, играйте по-крупному. Найдите способ дать другим испытать именно то ощущение именно так, как вы хотите его у них вызвать. Пусть другие ощутят вашу важность и значимость так, как это будет приятно и вам, и им.

Пусть это будет ваше изящное искусство.

Подумайте о том, что все лучшие художники и вдохновляющие лидеры на самом деле мастера пыток. Они мучают нас, заставляя ощущать глубинные эмоции, обнажают табу, доводят почти что до исступления ощущениями предвкушения, сюрприза и откровения.

Проблема не в том, что вы мучаете других людей, а в том, что вы мучаете их недостаточно изысканно. Прекратите стыдить себя за то, что мучаете нас, кончите от тех ощущений, что уже вызвали, и научитесь мучить нас еще лучше, на этот раз красиво и приятно для всех участников.


Упражнение 13

Как бояться чудес ради удовольствия и выгоды

Большая часть этой книги посвящена очень важной и почти неизученной части магической формулы solve et coagula, а именно – solve. Так что я решила, что нужно написать небольшую инструкцию и по coagula.

Почти все инструкции по практической магии будут побуждать вас к «вере» в результат ваших усилий. Но что если вы, как и я, не слишком-то верите в позитивные результаты?

Что если ваш разум настроен на волну цинизма и страха? Может быть, в вашей жизни было достаточно тяжелых ситуаций, и вам сложно поверить в то, что все внезапно станет радужно без всякой на той причины?

С этим тоже можно разобраться. Вера в результат – это всего лишь ощущение уверенности.

Воспользуйтесь теми же самыми развитыми мышцами мозга, с помощью которых ощущаете уверенность в своих страхах, и превратите ее в уверенность в положительном результате.

Для этого просто начните бояться чуда.

Предположим, что вы хотите завести к новому году нового замечательного партнера. Большинство обычных духовных наставников будут учить вас аффирмациям вроде этой: «Я утверждаю, что приму истинного партнера ради наивысшего блага. Я с удовольствием разделю любовь с этим потрясающим человеком. Я позволяю себе испытать новую влюбленность».

М-м. Ну как, сработало?

Предположу сразу, что нет.

До тех пор пока у нас есть внутренний конфликт или сопротивление подобным аффирмациям (а это скорее всего так, иначе вы уже добились бы результата), ваше подсознание будет их отрицать.

Вы будете считать, что это бред, в который нельзя верить, сколько бы аффирмаций вы ни произнесли и досок желаний ни собрали.

В подобную позитивную веру в ее обычном виде часто заложен элемент отрицания. Честность гораздо эффективнее. И техника «Страх перед чудом» позволяет вам увидеть ранее неосознаваемое вами презрение к счастливому исходу, которого вы якобы жаждете.

Вот как это работает. Попробуйте усилить свой страх следующей установкой:

«О нет, вот бы можно было как-нибудь остановить неизбежное появление в моей жизни этого чудесного нового партнера. Какой кошмар. Теперь рядом со мной есть кто-то адекватный, здоровый и сексуальный. Еще и обожающий меня. Это омерзительно. Я так горюю из-за того, что мое одиночество заканчивается таким трагическим образом. Но перед новой влюбленностью я испытываю жуткое бессилие. Я знаю, что это в любом случае произойдет. Эх, вот бы мне удалось избежать страшной судьбы и не испытывать полного удовлетворения в любви».

Ну что, уже почувствовали?

Освежает, не правда ли?

Потому что внутри вас есть тайная темная частичка, которая чувствует отвращение от мысли о новой любви, так ведь?

Иначе вы давным-давно превратились бы в сияющий маяк романтики и чувственности, который давным-давно бы кого-нибудь привлек.

Вы легко станете таким маяком, если с готовностью примете себя полностью. Да-да, полностью, включая ту частичку, которая содрогается от одной мысли об этой идиотской новой любвииииииии.

Технику «Страх перед чудом» можно применять ко всему. Можете начать бояться неизбежного улучшения здоровья, творческого подъема, карьерного роста и повышения статуса в бизнесе.

Интермедия

Еще несколько историй трансформационных переживаний

Конец проблемам с «самооценкой» – Элиза

ЭФ помог мне докопаться до причин того, что весь остальной мир называл проблемами с самооценкой. Многие годы психотерапевты твердили мне, что я недостаточно уверена в себе, слишком робкая, не выражаю свое мнение тогда, когда это необходимо. Обычно все останавливались на том, что винили в этом моих родителей и говорили, что я должна начать «достаточно уважать себя и не бояться высказаться». Этот совет мне не помог. Я просто начала видеть в себе слабачку. И вообще-то у меня неплохие родители, если уж на то пошло.

Начав заниматься ЭФ-медитацией, я и не думала применять его к «проблемам с самооценкой». Я много лет изучала магию, но встроить ее в свою жизнь не могла. Сколько бы я ни читала книг, сколько бы ни проводила ритуалов, жизнь оставалась обыденной. Как это изменить, я не понимала.

Я попробовала медитировать на то, что притворяюсь нормальной или якобы хочу вести жизнь, лишенную магии. Но никаких искр, о которых говорили другие, не почувствовала. Через несколько недель безрезультатных попыток я решила, что ЭФ просто не для меня.

В итоге докопаться до истины помогла ссора с партнером. Каждый день я посвящала ЭФ достаточно времени для того, чтобы начать применять его к любым «неприятным» моментам.

В ссоре, причины которой я уже не вспомню и которые в итоге оказались не так уж важны, я обнаружила, что поддаюсь, забываю о своих желаниях и позволяю партнеру получить то, чего он хочет, за счет моих испорченных планов. Но вместо того чтобы почувствовать отвращение к самой себе или презрение за слабость, я расслабилась и разрешила себе насладиться этим ощущением.

Какое это было наслаждение! Мысль о том, что «я люблю мучиться из-за чужих решений», одарила меня невероятной волной физического удовольствия и ясности ума.

На физическом, эмоциональном и интеллектуальном уровне я наслаждаюсь ограничениями, которые накладывают на меня убеждения и желания других людей. Я чувствую себя непогрешимой, мне очень приятно заставлять окружающих ощущать вину за то, что меня сделали жертвой. Я очень, очень люблю слова «я же говорила». Попытка отстоять свое мнение лишает меня возможности пережить блаженство мученичества. Поняли, психотерапевты? Не про самооценку речь.

С тех пор, как я это осознала, мне стало гораздо легче отмечать моменты, когда начинал действовать этот паттерн. Теперь я могла выбирать, когда стоит ему потакать (а ему можно ПОТАКАТЬ), а когда – отодвинуть в сторону. Чем больше времени я наслаждаюсь, тем меньше негативного влияния испытываю. Как будто эмоциональный центр паттерна из негативного превратился в позитивный. Теперь я могу его контролировать вместо того, чтобы самой ему подчиняться.

Не буду утверждать, что он исчез полностью. Но теперь я не чувствую необходимости от него избавиться. Может быть, рано или поздно он исчезнет. А если нет, то я буду просто наслаждаться им, когда захочу. Вся та энергия, которую я тратила на борьбу со своей «слабостью», теперь высвободилась. И я вложила ее в жизнь, которая кажется мне гораздо более приземленной, чем та, которую я вела раньше. Мне еще долго придется работать над этим чувством. Я уверена, что способна на гораздо большее. Но сейчас я использую его как инструмент, и это, безусловно, очень помогает.


Уничтожение старых паттернов отношений – Мэган

Я чувствую, как меня контролируют, игнорируют, используют и оскорбляют. Мной манипулируют, меня воспринимают как должное, не уважают и унижают. И это чертовски возбуждает. Я больше не стану притворяться, что мне это не нравится.

Как и многие, я постоянно вляпываюсь в жуткие любовные истории. Все мои серьезные отношения были очень сложными.

Какими бы разными они ни казались, я всегда оказывалась в одной и той же ситуации жесткого контроля. Я чувствовала себя беспомощной. Как будто у меня больше не было собственной жизни. И пока я не разрывала отношения, так оно и было.

Мы постоянно ругались и ссорились, потому что я испытывала ярость от того, что меня подавляют. И пусть менялись игроки, правила игры оставались точно такими же. Более того, все как будто становилось только хуже.

Большинство моих партнеров были этакими свободными безработными художниками. Или у них не было работы в то время, когда я начинала с ними встречаться. Одного я устроила на работу к себе, но была вынуждена вскоре уволить и столкнуться с угрозами. С другим я завела совместный бизнес, в который вложила все деньги. А когда дело пошло крахом, едва смогла выпутаться. Список можно продолжать бесконечно.

Мне всегда казалось, что во многом я виновата сама. Наверное, я просто выбирала неправильных партнеров. Звучит знакомо, да? Я верила в это на все сто процентов. Конечно, я слышала о том, что Вселенная любит посылать нам «зеркальных» партнеров, – якобы два человека привлекают друг друга из-за того, что как бы входят в резонанс. Но мне было сложно это понять. Поэтому я решила, что на самом деле мне просто нужно лучше соблюдать свои границы, стать сильнее, мудрее и все такое, а еще, прикиньте, в следующий раз просто сделать другой выбор. Ха! Под другим я, конечно же, подразумевала правильный.

Я верила в это абсолютно искренне. Но теперь я знаю вот что: свои стандарты наверняка нужно пересмотреть, но для начала стоит заняться убеждениями. В какой-то момент нужно просто перестать говорить себе все то, что говорила прежде.

Когда я начала заниматься ЭФ, у меня уже опускались руки. Зачем вообще до такого доводить? Первая практика прошла странно. Представляете, каково мне было лежать на постели в попытке по-настоящему пережить все свои чувства – и вдруг ощутить, что меня это заводит? Меня буквально унесло. Во всех моих жизненных сценариях крылось нечто большее, чем акт самобичевания. Скажем так, я насладилась по полной!

В течение следующих нескольких недель я начала осознавать, что пробуждающиеся во мне странные ощущения помогают мне по-настоящему сосредоточиться.

Это меня заворожило, не в последнюю очередь из-за того, что раньше я таких чувств у себя вообще не замечала.

Я всегда очень много думала. Так что это был, наверное, первый раз, когда я настолько глубоко погрузилась в свое тело. Мне всегда было сложно медитировать.

Но теперь, когда я научилась сосредотачиваться по-новому и погрузилась в состояние ясности и открытости, которое породило простое и чистое наслаждение, меня буквально накрывало озарениями. Теперь я поняла, что это происходит тогда, когда ты просто позволяешь себе испытывать какие-то ощущения. В состоянии принятия ты в какой-то момент ощущаешь прилив любопытства и начинаешь искать ответы. И находишь их! Нужно просто позволить себе открыться. Возможно, окажется, что существует что-то еще помимо всех твоих прежних убеждений.

Первые озарения пришли ко мне в виде воспоминаний. Я вспомнила всех тех парней, которым просто не дала шанса, не говоря уже о том, чтобы пойти с ними на свидание. Воспоминания о друзьях, которые не понимали, почему я никогда не выбираю мужчин постарше или «более успешных».

Но я вспомнила и другое. Действительно свободные или заинтересованные во мне парни почти всегда получали от ворот поворот. Те, у кого были деньги или свое дело, меня вообще не привлекали. Я бы хотела этого, но нет. Мужчины, с которыми я в итоге сходилась, всегда чем-то «отличались». Я считала себя свободной натурой, а значит, парень мне полагался соответствующий. Но был еще один паттерн: тот, где я влюблялась в мужчину, с которым не могла бы быть.

Любопытство, которое во мне пробудил ЭФ, привело к пониманию того, что с моим осознанным восприятием не все так просто. Меня ждали очередные озарения. Необходимость быть для всех всем и сразу заставляла меня чувствовать себя невероятно важной. Как будто я королева, а вокруг мои подданные. Бедные несчастные подданные! Я-то никогда не ошибаюсь и вообще живу идеально. Поэтому нужно немедленно начать помогать другим людям и поставить их потребности выше своих, ведь им так сильно не повезло.

Я чувствовала себя важной, ценной, переутомленной и подавленной одновременно. И эти ощущения не только пробуждали у меня ОГРОМНОЕ сексуальное возбуждение, но и позволили не тратить много времени и усилий на творческие проекты (ведь неудачи подчеркнули бы, что я не идеальна), а также избегать потенциальных встреч с тем, кто мог бы мне подойти (потому что у меня нет времени, а если есть, то я должна побыть одна, чтобы как следует восстановить силы).

Однажды вечером случился настоящий прорыв. Я так сильно расслабилась, что прикрыла глаза и практически заснула. И вот что я увидела в своих мыслях: парня, одетого во что-то очень дорогое. Скажем, в деловой костюм. И вдруг совершенно неожиданно его лицо стало видно яснее. Он превратился в моего отца! Я тут же очнулась. Глаза широко распахнулись.

Потому что истина оказалась болезненной. Настолько, что даже думать об этом было невыносимо. Но теперь, когда я четко и ясно ее увидела, отрицать это было глупо. Я нарочно выбирала и строила такие отношения, потому что боялась. Если бы я не была нужна мужчинам, скажем, если бы они были бы независимыми и финансово успешными, как мой отец, который ушел из семьи… Нет. Нет. Нет. Тогда они бы тоже меня бросили.

Когда сталкиваешься с неприятной правдой, забыть ее очень сложно. Прятаться дальше просто невозможно.

Свободная натура? Черта с два. Я боялась быть отвергнутой, страшилась реальных отношений и вписывалась только в те, где так или иначе обладала какой-то властью. Так кто же на самом деле контролировал происходящее? Мужчины? Или я? Я притворялась, что не контролирую ничего, но все эти ситуации были мной просчитаны. Так я могла не жить открытой, честной, невинной и сердечной жизнью. Так я могла не быть уязвимой. Я не принимала свою жажду контроля, и это привело к тому, что я бесконечно проецировала это качество на других. И во всех прошлых отношениях чувствовала, как меня контролируют, причем с каждым разом все сильнее и сильнее.

С момента этого осознания прошло уже несколько месяцев. Вопрос на миллион долларов: завела ли я новые отношения. Нет, пока нет. Но я очень изменилась. Я чувствую себя сильной, веселой, заземленной, благодарной, полной сочувствия к другим и к себе самой. Я всегда чувствовала себя такой беспомощной, а на самом деле вся мощь крылась во мне самой. И эта мощь, уж поверьте, есть у нас всегда. Просто когда она выражается через нашу тень, подсознательно, то всегда доставляет проблемы. Я смогла принять свою тень. И в этом мне помогла любовь, которую я позволила себе ощутить к истине, спрятанной в темных уголках моей души.

Я так долго и глубоко копалась в паттернах поведения, которые повторяла всю свою жизнь, что теперь ситуации из прошлого вызывают у меня недоверие. Как будто они принадлежат чьей-то чужой жизни.

В определенном смысле так оно и есть.


Магия в аэропорту – Джун

Переполненный аэропорт в пятницу вечером – настоящий фонтан «неприятных» ситуаций. Мы с мужем летели на свадьбу к родственникам. В субботу должны были отпраздновать, а в воскресенье уже полететь домой. Но авиакомпания, решив как следует подзаработать, продала на наш рейс слишком много билетов. Мы присоединились к очереди из недовольных пассажиров, требуя, чтобы нам предоставили места. Девушка за стойкой покачала головой: «Вы есть в списке, но перед вами очень много людей. Мы сможем найти одно или даже два места, но точно не рядом». Мы устроились в зале ожидания и наблюдали за тем, как список из фамилий на табло становится все длиннее.

По меньшей мере в третий раз за год мой муж поклялся больше никогда не летать этой авиакомпанией. У меня не было сил отвечать. Ситуация сложилась кошмарная. Это был последний вечерний полет, а с первым же утренним мы бы все равно уже опоздали. Как мы оказались в этой идиотской ситуации? Нужно было купить билеты выше классом. И зарегистрировать в Интернете. Нужно было проверить, не ретроградный ли Меркурий. Нужно было…

«Имеешь – значит, хочешь», – пропел тихий голосок в моей голове.

Я уже больше месяца занималась ЭФ-медитацией. Мне удалось распознать, как сильно я люблю играть в мученицу из-за чужих просьб. Я потратила огромное количество энергии, загоняя в себя ситуации вроде «хочется пойти помедитировать, но мужу приспичило посмотреть вместе фильм, а я такая милая и вообще святая, что ради его счастья готова отказаться от всего». А потом в моей голове начинал звучать голос Шрама из «Короля льва»: «На самом деле я жутко обижусь и буду планировать ужасную пассивно-агрессивную месть в гнетущей тишине. Ха-ха-ха!»

Вот уже несколько недель я наслаждалась этим паттерном. Он превратился в старый уютный плед или нелепый, но очаровательный аксессуар, который я либо таскала за собой, либо откладывала в зависимости от ситуации. А вдруг эти испорченные выходные так сложились из-за моего теперь уже горячо любимого заскока?

Может быть, и нет. Может быть, дело было в чем-то другом. Я сделала глубокий вдох и подумала о том, как полностью, с любовью принимаю свою ненависть к полетам и нежелание садиться на этот самолет.

Я подождала некоторое время, но мое тело никак не отреагировала, я по-прежнему была напряженной и нервной. Может быть, в животе поселилось какое-то ощущение? Нет, я просто хотела есть.

Я решила попробовать иначе. Я полностью, с любовью принимаю свое нежелание лететь на эту свадьбу.

В груди разгорелось теплое красное пламя, вспышка удовлетворения и облегчения. Я была так поражена, что охнула вслух.

«Что такое?» – спросил муж.

Все было очевидно. Мы постоянно творим магию. Мощный прилив удовольствия подтвердил, что без меня тут не обошлось. «Это из-за меня». Я потерла щеки, чтобы скрыть румянец. Странно было бы выглядеть возбужденной посреди аэропорта.

Муж покачал головой: «Ты тут ни при чем, родная. Это все дурацкая авиакомпания. Этот их якобы клиентский сервис…» Я его проигнорировала; это давалось мне все проще с тех пор, как я осознала свой комплекс мученицы. Я сосредоточилась на теплом сияющем пламени где-то под сердцем.

Я дорожу выходными. Я люблю лениво почитать в постели с утра и разложить Таро в обед. Я люблю забывать о рутине и заниматься тем, чем хочется, тогда, когда хочется. Я люблю просыпаться посреди ночи, чтобы выпить чаю на травах и насладиться волшебными снами после. Раз мы никуда не поедем, меня ждут чудесные выходные. На лицо выползла улыбка. Я отвернулась, чтобы муж не заметил.

Пора как следует раздуть пламя. Я собиралась провести лучшие выходные в своей жизни. Пока я обдумывала, чем смогу заняться, по всему телу расползлось покалывающее тепло. Почему я вообще согласилась поехать на эту свадьбу? Теперь я собиралась потратить освободившееся время на исполнение своих желаний, любимые занятия и другие удовольствия. Может быть, я бы посмотрела фильм с мужем, чтобы насладиться ощущением щедрости и смирения. Теперь мне придется встречаться со скучными родственниками, или заставлять мужа танцевать со мной, или…

Или видеться с мамой. Я не увижусь с мамой.

Как будто в теплое море упал кубик льда. Пламя зашипело. Я не хотела ехать на свадьбу. Но я ждала встречи с мамой. В последнее время ей пришлось тяжело, умер друг и заболел член семьи. Без меня ей было бы очень грустно.

Я вздохнула и повернулась к мужу. «Что мы делаем в следующие выходные?» Он нахмурился: «Идем на новоселье к Мэган».

«Я не хочу. Я бы предпочла после такого отдохнуть».

«Понимаю. Я схожу один».

Я кивнула и посмотрела на табло. В списке больше сорока человек. Успею ли я все изменить или уже слишком поздно? Попытка не пытка.

Я обратила внимание внутрь себя. В следующие выходные я сделаю все, что хочу. Желание развивается через удовлетворение. И я его достигну. В эти выходные я увижу маму. Я представила ее себе. Как она улыбнется, когда увидит меня, как обнимет при встрече.

Тепло схлынуло, но вместе с ним исчез и кубик льда. На их месте возникло нечто мягкое и уютное, похожее на мое детское одеяльце. Возбуждения или наслаждения не осталось, но мне все еще было хорошо. Зная, что у меня будет возможность отдохнуть в одиночестве, я могла искренне сказать себе, что хочу встретиться с мамой.

Теперь я знаю, чего хочу. Осталось об этом попросить.

Когда я сосредоточилась на своей цели, которой очень хотела достигнуть, то ощутила, что внутри что-то меняется. Я почувствовала даже какое-то озорство. Я нам все наколдую. У нас будет два места в забитом самолете, и это будет шикарно.

Женщина за стойкой назвала наши имена десять минут спустя. «Одна пара только что позвонила, они не успевают на рейс. Вот места для вас с мужем». Она отдала мне посадочные талоны на два соседних места у прохода. Впервые за все это время она улыбнулась: «Как будто судьба».

«Наверное. Спасибо».

Это были выходные с морковным соком, коктейлем «мимоза» и посредственной поэзией. Я чудесно провела время с мамой. А сидя на скучной свадебной церемонии, почувствовала себя блаженной мученицей из-за семейных обязательств.

Как говорил странный дяденька Алистер Кроули, «магия – это наука и искусство вызывать изменения в соответствии с нашей волей». И мои глубинные темные желания подсказали мне путь в тот момент, когда я пыталась понять, куда указывает моя воля.


Часть третья

Вопросы и ответы

«Вопросы – это, пожалуй, лучшие инструменты, которыми может владеть маг».

«Экзистенциальный фетиш»




В этой части я отвечу на самые частые вопросы, которые задают новички, открывающие для себя ЭФ.

* * *
В. Если я наслаждаюсь неприятной ситуацией настолько сильно, что «кончаю» от нее, почему бы мне просто не остаться в ней, раз это так приятно?

О. Если вы так решите, то почему бы и нет? А можно взять энергию, которую вы раньше тратили на ненависть и обиду из-за этой ситуации, и с ее помощью создать себе новое интересное приключение.

Ценность дикого, порочного и бесстыдного наслаждения «неприятными» ситуациями через ЭФ-медитацию заключается в том, что мы возвращаем себе ощущение свободы воли. Вместо того чтобы чувствовать себя намертво застрявшими в ненавистных условиях, мы начинаем осознавать, что это всего лишь созданная нашим бессознательным извращенная игра.

Когда мы перестаем себя обвинять или стыдить, сознательно осознаем и полностью принимаем этот прежде бессознательный процесс, то больше не отождествляем себя с дурацкими условиями. Нам перестает казаться, что они определяют нас.

Это очень важно, потому что яростнее всего люди защищают свое чувство идентичности.

С помощью ЭФ-медитации вы сможете преодолеть жесткие защитные барьеры и изменить ситуацию к лучшему.

Когда мы страдаем из-за наших проблем, то больнее всего нам делают не их проявления, а крутящаяся в голове пластинка: «Мы ужасны, мы неудачники, вот поэтому мы не зарабатываем больше/не счастливы в любви/недовольны своим телом/не процветаем в творчестве».

Практикуя ЭФ, вы начнете замечать, что никаких гадостей на самом деле не заслуживаете. Все, что существует в вашей жизни, пришло в нее лишь потому, что на каком-то уровне вы этим наслаждаетесь.

Вселенная – это не баланс достоинств, это произведение искусства. Она проявляется эстетически, а не нравственно.

Если вы позволите себе испытывать полную энергию, забавную и причудливую радость из-за своих проблем, то ощущение боли может вас не покинуть. Но вы перестанете страдать из-за чувства, что «заслужили» их или оказались в ловушке. Ведь теперь вам будет ясно, что вы сами создали происходящее как некое извращенное развлечение. И на самом деле вы можете позволить себе сполна и осознанно удовлетвориться той искусной трагедией, которую породили… А потом начать превращать жизнь в чудесную комедию.

Если задуматься, то станет ясно, что люди обожают мрачные развлечения. Сейчас, когда я пишу эту книгу, два самых популярных сериала в мире – это «Игра престолов» и «Ходячие мертвецы». И в том, и в другом нам регулярно показывают насилие, горе, боле и ужас. Герои и героини этих сериалов совершают героические поступки и стремятся несмотря ни на что выжить и помочь другим. Ужасные сериалы… Но как они нравятся зрителям!

А раз уж мы, люди, так сильно любим боль и ужас в качестве развлечения, то, возможно, мы сами создаем болезненные и неприятные ситуации вокруг себя? Бессознательно и не потому, что «заслуживаем их» и вообще «неудачники», а из-за того, что нас притягивает невероятное напряжение?

Если бы по телевизору показывали сериалы о здоровых людях, которые абсолютно счастливы, преуспевают во всех делах и в любых отношениях и вообще не страдают от каких-то там проблем, то их бы никто не смотрел. Даже в классических комедиях героев ждут препятствия и дилеммы, которые создают напряжение и веселят зрителя.

* * *
В. Мой любимый наставник, занимающийся законом притяжения, говорит: «Сосредотачиваясь на плохом, мы его увеличиваем. Сосредотачиваясь на хорошем и желаемом, мы притягиваем его в свою жизнь». Неужели практика «Экзистенциального фетиша» не притянет в мою жизнь еще больше плохих ситуаций?

О. Эта практика совместима с учением о законе притяжения. Более того, я сама считаю, что ЭФ – новый уровень этого учения.

Дело вот в чем: насколько я понимаю, последователи учения о законе притяжения абсолютно правы насчет того, что все мы «существа, основанные на вибрациях, которые притягивают к нам лишь те обстоятельства, которые соответствуют нашим эмоциям».

Если вы по жизни несчастный и постоянно жалеющий себя человек, то велика вероятность, что у вас будет все больше поводов чувствовать себя несчастным и жалеть себя. Если вы благодарный, полный энтузиазма человек, то, вполне возможно, обнаружите, что у вас появляется все больше и больше поводов для благодарности.

С этой частью я полностью согласна. Она соответствует моим собственным опыту и наблюдениям. Но в то же время я обнаружила, что многие из практик по закону притяжения слишком кратковременны по своему эмоциональному и психологическому воздействию. А потому от них слишком мало толку, если работа предстоит длительная.

Несколько лет назад я была несчастным человеком, который постоянно себя жалел. Никакие аффирмации и визуализации не помогали мне изменить такое положение дел дольше, чем на пару недель. Я продолжала притягивать к себе все больше явлений, которые помогали сохранять ощущение несчастья и иметь повод для жалоб.

А еще мне кажется невозможным выполнить совет, который непременно дают во всех практиках, связанных с законом притяжения. «Сосредоточьтесь только на том, что вам нравится!» Это какое-то странное отрицание. Вы предлагаете твердить аффирмации о том, что я богата, когда на моем счету минус пятьдесят долларов? Согласится ли мой квартирный хозяин подождать оплату, если я заверю его, что деньги на оплату мне вот-вот «навибрируются»? Неужели коммунальщикам наплевать на то, как я отчетливо визуализирую внушительные гонорары? Нет, это всегда казалось мне чем-то нечестным и даже разочаровывающим.

ЭФ может внести глубокие изменения в ваши эмоциональные вибрации на постоянной основе. Только вместо отрицания в его основе лежит глубокая уверенность.

Если бы целью вашей медитации было осознание того, насколько ужасны все «неприятные» ситуации в вашей жизни, а вы сами – полный отстой, то это действительно было бы «зацикливанием на негативе». Вы бы погрязли в страданиях и даже преумножили их. Это было бы нехорошо.

Но если вы называете ситуацию «неприятной для того, чтобы дать себе разрешение на горячую, электризующую радость по этому поводу, то это совсем другое дело. Вы зацикливаетесь отнюдь не на негативе, а, напротив, на горячем, электризующем блаженстве.

А «блаженство» – это, черт подери, высокая эмоция!

Так что если пользоваться терминами учения о законе притяжения, то ЭФ – это на самом деле чрезвычайно полезный инструмент для достижения эмоционального состояния, в котором легче всего добиться позитивных проявлений.

Более того, впервые ощутив горячее, электризующее и извращенное блаженство из-за неудачи в отношениях или карьере, которую породила ваша неосознаваемая тень, вы поймете, насколько же это честное ощущение. Ведь теперь вы действительно искренни с собой.

Черт возьми, да, я создаю все это! Да, черт подери, часть меня просто тащится от происходящего! И эта часть меня заслуживает того, чтобы наслаждаться собой! Потому что все, что во мне есть, достойно любви и восхищения! Даже моя извращенная тень!

Это удивительное честное и искреннее блаженство дарует настоящие перемены и является куда более стойким. Почему?

Потому что «развидеть» истину невозможно. Ваша точка зрения навсегда меняется, вы больше не сможете жалеть себя, потому что теперь вам ясно, что это ваша собственная игра. И в следующий раз, чувствуя унижение или отвержение, вы, скорее всего, ощутите еще и благодарность с возбуждением. Ведь теперь вы прекрасно знаете, что ваша тень от этого тащится и наслаждается этим сполна.

Честное блаженство, которое ведет к постоянным изменениям, – куда более мощное явление, чем какой-то кратковременный кайф от взгляда на светлую сторону жизни. Потому что он исчезнет в тот момент, когда вы забудете спрятаться от суровой реальности, – вам в дверь постучит квартирный хозяин, объект вашей безответной любви пройдет мимо вас с кем-то другим и т. д.

ЭФ отличается от традиционного учения о законе притяжения вот каким постулатом: не игнорируйте и не отрицайте суровую реальность, ныряйте в нее с головой, прихватив с собой тонну бесстыдного садомазохистского восторга. Наслаждайтесь до чертиков и ощущайте искреннее счастье вместо фальшивого и построенного на отрицании.

И тогда вы заметите, что вам открываются новые возможности, появляются решения, о которых вы раньше не догадывались. Пока вы наслаждаетесь искренним счастьем, попробуйте визуализировать то новое, что вы хотели бы привнести в свою жизнь.

Визуализация работает гораздо лучше, если вы научились быть честными с самими собой.

* * *
В. Я вообще ничего не чувствую во время ЭФ-медитации. Почему?

О. Возможно, вам следует лучше расслабиться перед медитацией. Примите горячую ванну, сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы заземлиться и ощутить свое присутствие в теле. А потом попробуйте помедитировать еще раз.

Если расслабление не помогло, то чаще всего дело или в депрессии (тогда переходите к следующим вопросу и ответу), или в какой-то сильной подавленной сексуальной проблеме. Если вы не можете позволить себе переживать приятные сексуальные ощущения, то эта книга не является инструментом, который способен вам помочь.

Я очень советую вам поискать хорошего психолога или телесно ориентированного терапевта, которые имеют опыт работы с сексуальными травмами и помогают пациентам позволить себе пережить чувственное удовольствие.

* * *
В. У меня депрессия. Мне очень тяжело ощутить хоть что-нибудь, когда я пытаюсь заниматься ЭФ. Иногда мне кажется, что попытки делают только хуже. Что мне предпринять?

О. Я вам очень сочувствую. Я много раз в своей жизни сталкивалась с депрессией и знаю, как это тяжело.

В предисловии к базовой технике ЭФ я писала, что не рекомендую пробовать эту практику, если у вас депрессия. По опыту моих наблюдений чаще всего это заканчивается самобичеванием. И отнюдь не приятным.

Дело в том, что «кончить» в ходе ЭФ, превратить «неприятные» ощущения в горячую электризующую радость можно лишь тогда, когда у вас есть хоть сколько-то свободной энергии. Когда у вас есть хотя бы намек на хорошее настроение. Чтобы разгорелся огонь, нужен кислород. Хорошее настроение и энергия – вот кислород, который нужен, чтобы превратить искры ЭФ в пламя.

Депрессия – это состояние, в котором удовольствие невозможно получить ни от чего. Не говоря уже об извращенных подсознательных желаниях и проявлениях. Однако даже если у вас депрессия, а ЭФ – не лучший инструмент для работы в это время, вы все равно можете попрактиковаться в превращении бессознательного в осознанное и в укреплении воли. К вашим услугам – «Инвентаризация глубинных страхов» и «Исследование». С их помощью вы сможете поднять себе настроение и разгрести удручающие вас мысленные завалы. В том числе во время депрессии.

Когда у меня был депрессия, мне очень помог метод «Работа» Байрон Кейти. Мы, люди, часто впадаем в депрессию из-за того, что верим своим убеждениям о других людях и о самих себе. Когда начинаешь подвергать их сомнению, то часто избавляешься от тяжелых чувств. Попробуйте эту технику.

Еще я бы порекомендовала – как обычный человек, не психотерапевт и не врач, которыми я не являюсь, – медитацию Брахмавихара[34] в качестве противоядия от депрессии. В книге «Любовь 2.0: как наши высшие эмоции влияют на то, что мы чувствуем, думаем, делаем и какими становимся» («Love 2.0: Finding Happiness and Health in Moments of Connection») психолог Барбара Фредриксон прекрасно объясняет технику метта-медитации Брахмавихара. В ходе нее вы направляете другим людям мощные пожелания благополучия.

Возможно, такая медитация не покажется вам увлекательной, это ведь не ЭФ, тут нет ни секса, ни драмы. Но и я сама, и тысячи моих учеников испытали на себе, что эта медитация помогает очень быстро очистить эмоциональную энергию, избавиться от обиды и цинизма и слиться с невероятной мощью собственного сердца.

Кроме того, в случае с депрессией я бы порекомендовала вам изучить технику «Эмоционального освобождения»[35]. Вы сможете легко найти на YouTube ролики, в которых демонстрируется, как именно необходимо производить простукивания акупрессурных точек на теле и что при этом произносить.

Наконец, мне очень помогла книга «Лекарство для настроения» («The mood cure») Джулии Росс. Часто у депрессии могут быть гормональные причины, а Росс хорошо изучила этот вопрос и предлагает способы улучшить настроение витаминами и пищевыми добавками практически во всех возможных ситуациях.

Я желаю вам огромной удачи в деле избавления от депрессии. Я знаю, что это тяжелый путь. Помните, что ЭФ никуда не денется, – когда у вас появится энергия и силы, вы сможете к нему вернуться.

* * *
В. Я действительно ощущаю электризующие покалывания, практикуя ЭФ, но это и близко не похоже на оргазм. Я что-то делаю не так?

О. Нет, вы все делаете правильно. Когда я говорю о том, чтобы «кончить» во время ЭФ, я имею в виду переживание удовольствия в практически любом виде – главное, что оно вызвано тем, что раньше приводило лишь к расстройству.

Это может быть оргазм, который вы ощутите гениталиями. Или ощущение электрического тока, идущего сквозь ваше тело. Или эмоция, которая выражается облегчением, радостью и смехом.

Иногда во время практики ЭФ ощущения действительно могут быть похожи на разрядку или оргазм, но в другое время ваше тело будет наполняться удовольствием и легкостью более деликатного плана.

Кроме того, не забывайте: в зависимости от вопроса, который вы прорабатываете, могут уйти часы, дни, недели или даже месяцы практики, прежде чем вы будете настолько расслаблены, что разрешите себе «кончить». Даже если это займет несколько месяцев, не забывайте – это по-прежнему очень малый промежуток времени для того, чтобы навсегда изменить негативные жизненные паттерны. Большинству людей для этого требуются годы терапии – или они вообще никогда ничего не меняют. Так что даже если с ЭФ у вас все складывается медленно, помните – вы по-прежнему на скоростном шоссе.

С некоторыми «неприятными» ситуациями будет проще, чем с другими. Здесь у всех все будет по-разному. Например, мне понадобилась пара неделя, чтобы «кончить» от собственной нищеты, но почти полгода, чтобы разобраться с личной жизнью. Потому что во втором случае стыда было гораздо больше. И мне понадобилось упорно работать, чтобы суметь мягко отодвинуть его в сторону.

Для кого-то процесс строится наоборот. Вы поймете, что успешно «кончили», практикуя ЭФ, когда мысль о том, чтобы оказаться в конкретной ситуации, покажется вам искренне приятной, интересной и увлекательной.

* * *
В. «Неприятные» ситуации в моей жизни сейчас настолько ужасные и сокрушительные, что я не понимаю, как просто получить от них удовольствие, не то что сексуальное. Настоящий кошмар. Что мне делать?

О. Я вас услышала.

Возможно, самые тяжелые «неприятные» ситуации сейчас вас слишком пугают. Очень часто такое бывает, когда вы еще не пережили горе по-настоящему.

Как говорят мои друзья Лесли Роджерс и Тани Тоул на мастер-классах в «Институте света и тьмы», люди в жизни испытывают полный спектр ощущений, от гедонистического удовольствия до глубокой скорби. Большинству из нас очень сложно полностью отдаться скорби, но очень важно действительно сделать это. Если вы не проживете свое горе целиком, то никогда не сможете испытать настоящее удовольствие.

Если «неприятные» ситуации в вашей жизни сейчас не просто расстраивают вас или вызывают чувство стыда, а скорее наполняют душу невероятной грустью, то вам нужно сначала как следует отгоревать.

Например, предположим, что самая «неприятная» ситуация сейчас в вашей жизни заключается в том, что вы узнали об измене мужа с вашей лучшей подругой. Я та еще садистка, но никому бы не стала рекомендовать практиковать ЭФ в отношении такой ситуации. И это касается любых обстоятельств, которые связаны с сильным чувством потери.

В таких ситуациях я советовала бы сначала как следует отгоревать. Проживите эти чувства, найдите хорошего психотерапевта и расскажите о них, свяжитесь с близкими и друзьями, попросите поддержки, пейте ромашковый чай, принимайте горячие ванны, слушайте музыку и плачьте, плачьте, плачьте.

Подход к жизни через ЭФ заключается не в отрицании, а в том, чтобы полностью ощутить то, что с вами происходит.

Так что если вас накрывает невероятной печалью, если вы ощущаете себя преданной, то вам нужно сначала как можно глубже пережить свое горе. Оденьтесь в черное. Выразите боль в творчестве. Сожгите вещи предателей. Сделайте то, что придет вам на ум.

В это же время, если вам очень захочется, то вы можете попробовать применить ЭФ к более легким «неприятным» ситуациям в вашей жизни (раздражающим коллегам, необходимости чинить машину, свитеру, который моль съела за зиму). Это поможет вам развить навык ЭФ-медитации, чтобы в дальнейшем использовать его для более глубоких задач.

Постепенно, когда ваша скорбь начнет ослабевать, я предлагаю вам использовать «Работу» Байрон Кейти для исследования своих суждений об этой ситуации, о себе, о вашем муже, о лучшей подруге.

Кроме того, попробуйте провести «Инвентаризацию глубинных страхов» по такому принципу: «Дорогая Вселенная, я ненавижу, когда в моей жизни есть люди, которым можно доверять и которые никогда не лгут, потому что в глубине души я боюсь, что…»

Когда вы поймете, что обрели достаточно умиротворения в классической скорби, «Работе» и «Инвентаризации», у вас повысилось настроение и появились силы, тогда и только тогда попробуйте деликатно применить к случившемуся ЭФ.

* * *
В. У меня сейчас хорошая жизнь, но я знаю, что было бы еще лучше, если бы не груз всех моих детских травм. Стоит ли мне применить к ним ЭФ?

О. Короткий ответ: нет.

Узнав о том, что подсознание создает болезненные жизненные ситуации, многие захотят «кончить» от самых тяжелых переживаний в жизни. Я крайне не рекомендую это делать.

Во-первых, проработка «неприятных» ситуаций в вашей нынешней жизни с помощью ЭФ уже откроет вам путь к тому, чтобы избавиться от расстройства, стать счастливее и открыться красоте и щедрости мира.

Во-вторых, попытка практиковать ЭФ на тяжелых травмах прошлого близка к попытке медитировать во время депрессии. Скорее всего, вам станет только хуже.

В-третьих, вопрос о том, как детское подсознание способно привлечь в жизнь болезненные ситуации, очень и очень непростой.

После долгих лет медитаций, десятилетий скептицизма и раздумий я пришла к выводу, что моя душа однозначно была очень любопытна и заинтересована в обретении определенного болезненного детского опыта. Именно поэтому моя душа приняла решение воплотиться у моих вполне конкретных родителей. Но я не требую от читателей этой книги принимать на веру настолько глубокие метафизические убеждения о самих себе.

Однако все мы видим, что дети достаточно беспомощны в плане выбора спутников и окружения в отличие от взрослых, у которых в этом вопросе есть невероятная свобода.

Поэтому я считаю, что ЭФ лучше применять для ситуаций, которые вы сами создали в своей взрослой жизни, нежели исследовать травмы, которые пережили как беспомощный зависимый ребенок.

Но и здесь не все так просто: во-первых, во многих ситуациях взрослому человеку нужно сначала как следует отгоревать, а во-вторых, как мы обсуждали в уроке втором, многие болезненные ситуации, например, расизм, сексизм и насилие над детьми, происходит в большей степени из-за коллективного бессознательного, а не из-за вашего собственного.

В работе с ЭФ над неприятными ситуациями в настоящем мне нравится то, что для освобождения от старых негативных паттернов вам не нужно погружаться в метафизику духовных материй, разбираться с кармой и реинкарнациями. Вы можете просто работать с психологическими истинами. В частности, с той, которая гласит, что у всех нас есть подавленные садомазохистские темные желания, которые наш осознанный разум и эго не одобряют. Все те же паттерны нищеты, романтических неудач и творческих кризисов.

И в-третьих, напомню, что травма требует глубокой скорби. Вернитесь к предыдущим вопросу и ответу, чтобы прочесть об этом подробнее.

Напомню: я не психолог и не врач. Поэтому, как такой же человек, переживший травму, я советую много старой доброй психотерапии, в том числе телесно ориентированной и акупунктуры, и поддержки от друзей. Кроме того, очень советую вам попробовать присоединиться к церемониям распития айяуаски[36].

Айяуаска – один из самых полезных, красивых и быстрых способов разобраться с глубинной травмой, который очень сильно помог мне самой. Однако использовать его я предлагаю вам лишь в специальных условиях вместе с опытными целителями. Не потому, что я хиппи, а потому что это работает.

С травмой разобраться очень сложно. Регулярная терапия важна для того, чтобы помогать вам жить с глубокой раной, но зачастую она не способна дойти до самой сути травмы и исцелить ее.

Вот почему мудрое и правильное использование айяуаски – чудесный выход. Сейчас церемонии распития айяуаски проходят только в Южной Америке, имейте это в виду.

Мои друзья Пэм и Браун из Центра «Аватар» в Перу – опытные духовные наставники и шаманы. Я, как человек, не как врач и психолог, рекомендую вам обратиться к ним. Конечно, путешествия требуют времени и денег, но я верю, что это того стоит, если вы действительно хотите исцелить травму.


Подсказки

В качестве разминки перед «Экзистенциальным фетишем» или для того, чтобы привести себя в хорошее настроение, когда я не готова заниматься ЭФ, я обращаюсь к «Исследованию». Это процесс, в ходе которого мы задаем себе вопросы о своем восприятии и находим ответы внутри своей души. Это очень полезная привычка, ведь, как мы теперь знаем, наше восприятие очень подозрительно и во многом обусловлено бессознательным и культурным окружением.

Мои любимые техники для «Исследования»

1. «Работа» Байрон Кейти

Найти бесплатные инструкции можно на сайте thework.com. А еще на YouTube есть множество видео, где сама Кейти помогает людям выполнять это упражнение.

Если процесс вас заинтересует, то предлагаю вам купить книги Кейти Байрон «Любить то, что есть» («Loving What Is») и «У радости тысяча имен».

2. Опционный метод

Похожий на «Работу», но менее известный, Опционный метод также включает в себя исследование привычных восприятий. Инструкции можно найти на сайте www.optionmethodnetwork.com.

3. Метод Седоны

Наверное, самая прямолинейная форма исследования из всех, сфокусированная на том, чтобы «отпускать» сложные эмоции. Инструкции можно найти на www.sedona.com.

Если вам интересен метод Седоны, то я рекомендую прочесть книгу Гейл Двоскин «Метод Седоны. Как избавиться от эмоциональных проблем» (“The Sedona Method”). Там вы найдете более детальный контекст для работы, который сделает технику еще полезнее.

Книга Дэвида Хокинса «Отпускание. Путь сдачи» тоже сосредоточена на принципах, которые относятся к методу Седоны.

Советы по «Исследованию»

Мой главный совет, который относится к любой практике «Исследования», заключается в том, чтобы быть готовым отставить в сторону якобы давно известные вам истины и изучать себя с по-настоящему открытым разумом.

Постепенно с помощью «Исследования» вы можете обнаружить, что истинные утверждения или предположения отдаются в вашем теле иными ощущениями, чем ложные. Истинные утверждения (или те, на которые ваша сущность дает положительный ответ) чаще всего ощущаются как теплые, нежные, резонирующие, открывающие путь к вашему сердцу. Ложные утверждения (или те, на которые ваша сущность дает отрицательный ответ) ощущаются как тесные, тяжелые, ослабляющие и сдерживающие.

Например, когда я практикую «Работу», то записываю суждение и задаю себе вопрос: «Это правда?» Если в ответ я начинаю чувствовать слабость и тяжесть, то это ключ к осознанию, что суждение – неправда.

Чаще всего истина обладает прекрасным резонансом, который отсутствует во лжи.

Если в дальнейшем я спрашиваю себя «Кем бы я была без этой мысли?» и ощущаю тепло, мягкость и открытость во всем теле, то это ключ к осознанию, что мысль лучше отпустить, нежели держаться за нее.

Часто ваш разум вообще не будет реагировать на вопросы в ходе «Исследования». Это нормально. Например, работая по Опционному методу, я спрашиваю себя: «Что обо мне говорит то, что я из-за этого была несчастна?» Мой разум не реагирует. И я не знаю, что это обо мне говорит. Но уже то, что я задала вопрос, привлекает мое внимание к тому, что быть несчастной из-за чего-то, – подсознательный выбор, который я делаю по привычке. А значит, я могу сделать его осознанным, изменить – и тем самым изменить свою судьбу.

Задавать себе вопросы, исследовать себя – это всегда ценно. Даже если вы не получаете немедленного ответа. Вопросы о природе нашего восприятия и реакций – пожалуй, лучшие инструменты, которыми может воспользоваться маг. Они озаряют светом нашего внимания и делают осознанным то, что прежде скрывалось в подсознании.

Об авторе

Кэролин Эллиотт, доктор философии, автор и духовный наставник. Ее специализация – помощь людям в обретении позитивных жизненных перемен с помощью практик принятия собственной тени и прикладной оккультной философии. Кэролин Эллиотт – основательница интернет-журнала «Witch» (www.badwitch.es), который стал рупором для тонкого «колдовства» в мире, не ограниченном условностями и традициями. Вместе со своим партнером Тайей Кефером она ведет подкаст «Grit & Grace». Кэролин – создательница нескольких популярных онлайн-курсов, включая «Влияние», «Силу природы», «Деньги», «Любовь» и «Кайф». Она получила степень по критическому анализу и культуре в университете Питтсбурга, пишет стихи, пьесы и художественные книги. Кэролин живет в родном Питтсбурге, штат Пенсильвания, вместе с семьей.



Больше информации о мастер-классах и коучинге вы можете получить, связавшись с Кэролин через ее официальный сайт www.carolyngraceelliott.com.

Больше об «Экзистенциальном фетише»

Лучше всего ЭФ познается через общение с другими адептами этой практики.

Чтобы связаться с людьми по всему миру, которые решили менять свою жизнь с помощью ЭФ, пожалуйста, вступите в группу метода на Facebook. Там вы сможете поделиться своим опытом и почитать о чужом.



Чтобы стать одним из нас, перейдите по ссылке www.facebook.com/groups/existentialkink и нажмите на кнопку «Вступить в группу».



Примечания

1

Фредерик Перлз (также известен как Фриц Перлз) – немецкий врач-психиатр, основоположник гештальт-терапии. Оригинальная цитата звучит так: «Anxiety is excitement without breath» («Тревога – это возбуждение без дыхания»). – Прим. пер.
Вернуться

2

Цитата из поэмы Дж. Мильтона «Потерянный рай». – Здесь и далее прим. ред.
Вернуться

3

Протестное движение Occupy против финансовых институтов, которое возникло примерно в 2011 году и началось с гражданской акции «Захвати Уолл-стрит» в Нью-Йорке.
Вернуться

4

В психологии и психоанализе Другой в основном рассматривается как часть собственного Я.
Вернуться

5

Обряды инициации в культах богинь плодородия Деметры и Персефоны; ежегодно проводились в городе Элевсин и из всех древнегреческих обрядов считались наиболее важными.
Вернуться

6

Подраздел сайта электронных объявлений Craigslist, где пользователи в основном искали партнеров для разового секса. Существовал с 1995 года и был закрыт в 2018-м в связи с тем, что в США вступил в силу закон о борьбе с секс-торговлей в Интернете.
Вернуться

7

Один из семи принципов герметизма, описанных в трактате «Кибалион», который был издан в 1908 году в Чикаго. Автор или авторы, подписавшиеся как «Трое посвященных», остаются неизвестными по сей день.
Вернуться

8

Общее название совокупности различных мистических течений и движений, в основном оккультного, эзотерического и синкретического характера.
Вернуться

9

Важнейший памятник герметизма; согласно легенде, текст скрижали был оставлен Гермесом Трисмегистом на пластине из изумруда в египетском храме и обнаружен на могиле Гермеса Аполлонием Тианским, по другой версии – Александром Македонским.
Вернуться

10

В алхимии процесс получения философского камня, а также достижение просветленного сознания, слияния духа и материи.
Вернуться

11

«Золотая заря» – магический орден, оккультная организация; действовала в Великобритании в течение второй половины XIX – начала XX века, практиковала теургию, магию, алхимию и поощряла духовное развитие своих адептов. Алистер Кроули – английский поэт, был известен как черный маг и сатанист XIX–XX веков, один из видных идеологов оккультизма и сатанизма. Цитируемая здесь работа – «Книга Алеф. Мастер Храма».
Вернуться

12

Термины введены в психологию К. Юнгом для обозначения архетипов, связанных, соответственно, с женским и мужским полом.
Вернуться

13

Локус контроля – понятие в психологии, которое характеризует свойство личности приписывать свои успехи или неудачи только внутренним либо только внешним факторам.
Вернуться

14

В индийской философии – великая вселенская бесконечная божественная энергия, творящая и исполнительная сила океана божественного сознания.
Вернуться

15

Sorginak – жрицы богини Мари в баскской мифологии; этимология слова не так однозначна, как заявляет автор, и до сих пор является предметом споров. Две главные версии – происхождение от слова «судьба» либо от слова «творить», то есть или «предсказательница судьбы», или «творец».
Вернуться

16

Термин, относящийся к предполагаемому разделению западной эзотерической традиции на два различных типа (Путь правой и Путь левой руки); принадлежность к Пути левой руки подразумевает в качестве основной ценности религии саморазвитие.
Вернуться

17

Американский оккультист, писатель, лектор и музыкант, специалист по магии Телемы, енохианской и гоэтической магии, каббале и Таро.
Вернуться

18

Система общественного устройства, при которой ценные товары и услуги регулярно передаются без каких-либо конкретных договоренностей о немедленной или будущей награде.
Вернуться

19

Единая внутренняя природа мира, мыслимая как живое существо, обладающее стремлениями, представлениями и чувствами.
Вернуться

20

Психосексуальная субкультура, основанная на эротическом обмене властью и иных формах сексуальных отношений, затрагивающих ролевые игры в господство и подчинение.
Вернуться

21

Вид медитации в буддизме, созерцание четырех благородных истин и идеи невечности.
Вернуться

22

Метод Седоны – метод избавления от эмоций; автор – Лестер Левенсон.
«Работа» – метод исследования мышления; автор – Байрон Кейти.
Опционный метод – метод обретения внутреннего переживания радости, гармонии, счастья с помощью диалогов сократического характера; автор – Брюс ди Марсико.
Вернуться

23

Автор говорит о песне «Black Magic Woman» Карлоса Сантаны. – Прим. пер.
Вернуться

24

Основные реакции организма на стресс, опасность.
Вернуться

25

Семитские племена с юга Месопотамии. В Древнем Риме халдеями впоследствии стали называть всех колдунов, жрецов и т. п.
Вернуться

26

Отсылка к немецкому фразеологизму «Вместе с водой выплеснуть и ребенка» (означает «необдуманно отвергать ценное, выбрасывая вместе с ненужным») и понятию «Эдипов комплекс», которое ввел З. Фрейд.
Вернуться

27

Духовная практика, направленная на развитие сострадания, принятая в тибетском буддизме.
Вернуться

28

Бодхисаттва – существо, обладающее бодхичиттой (высшая ступень пробуждения), которое приняло решение стать буддой для блага всех существ.
Вернуться

29

Написанный на санскрите священный буддийский текст.
Вернуться

30

Американская писательница, автор бестселлера «Есть, молиться, любить».
Вернуться

31

Цитата из «Гамлета» У. Шекспира, реплика Гертруды.
Вернуться

32

В тибетском буддизме – пребывание в состоянии истинной природы ума.
Вернуться

33

Light/Dark Institute; калифорнийская организация, которая занимается изучением теневых сторон личности и проводит программы ее глубинной трансформации.
Вернуться

34

«Серия» из четырех буддийских добродетелей и практик медитации для их взращивания.
Вернуться

35

Техника альтернативной медицины, основанная на принципах традиционной восточной медицины (акупрессура) и западной психологии; создана американским инженером Гари Крэйгом в 90-х годах на основе техники доктора Роджера Каллахана «Терапия Мысленных Полей».
Вернуться

36

Галлюциногенный напиток-отвар, традиционно изготовляемый шаманами индейских племен бассейна Амазонки. Местные жители употребляют этот напиток для «общения с духами», чтобы получить практические знания об окружающей природе и способности целителя.
Вернуться
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