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Яна Чаликова

Благодарность, как молитва

Введение

Десять лет назад я была очень недовольной девочкой. Здоровье было слабым: я болела по несколько раз в год, мучали частые головокружения, энергия была нестабильной. Денег постоянно не хватало, долги росли и множились. В отношениях сквозило напряжение. Деятельность, которой я занималась, была любимой, но результаты труда не радовали и не вдохновляли. Я не очень умела распознавать свои чувства, а тем более – говорить о них.
В повседневной жизни меня преследовали панические страхи. Я понятия не имела о том, что значит спокойствие и расслабление. Все давалось через титанические усилия. Несмотря на то, что со стороны моя жизнь могла бы показаться многим завидной, я не чувствовала себя счастливой и довольной.
Да, это ключевой момент: моя жизнь меня не удовлетворяла. Если бы меня тогда спросили, что в ней не устраивает, я бы с легкостью, не задумываясь, накатала увесиситый список. Мне было к чему придраться.
В какой-то момент критическая масса моего недовольства накопилась и рванула через край. И я поняла: или мы сейчас на всех парах мчимся в беспросветную унылую бездну, из которой выбраться потом будет практически невозможно. Или берем себя за волосы и тянем, что есть мочи, из этого болота.
Отважно бросаться в придуманную мной же авантюру всегда было в моем стиле. Поэтому путешествие в бездну я решила отложить и выбрала для себя нетипичный способ изменения жизни.
Я решила переучить свой мозг. Научить его видеть и чувствовать жизнь по-другому. К тому моменту я уже занималась коучингом и была знакома с исследованиями о нейропластичности – свойстве мозга, благодаря которому нейронные связи могут изменяться под воздействием нового опыта. То есть одни наши сформированные годами нейронные связи, укорененные привычки мышления и восприятия могут исчезать, а другие, наоборот, – появляться и крепнуть. И всем этим может руководить сам человек, создавая для себя новый опыт: регулярно совершая новые действия и думая новые мысли.
Если простым языком, – новые нейронные связи формируются по тому же принципу, по которому вытаптываются новые тропы. Представьте себе заросший травой участок. Пока вы постоянно ходите туда-сюда по одному и тому же маршруту, у вас будет вытоптана дорожка в одном месте, а весь остальной участок будет зарастать травой. Если вы один раз пройдетесь по другому маршруту, ничего не изменится: в новом месте трава останется лишь немного примятой, а на прошлой тропинке она не успеет вырасти. Но если вы измените маршрут на постоянной основе – станете ходить по одному и тому же месту в новой части участка, а прошлый путь забросите, – со временем вы сможете протоптать новую тропинку, а старая зарастет густой травой.
Так дело обстоит и с привычными для нас мыслительными и поведенческими паттернами: совершая регулярно одно и то же действие мы можем наработать новый навык и совершенно исключить из своей жизни прежний.
Зная этот принцип, я придумала для себя такую забаву: каждое утро, просыпаясь, записывать на небольшом ярком листе бумаги одну фразу, отвечающую на вопрос «За что я благодарна миру?». А каждый вечер перед сном по той же самой схеме отвечать на вопрос «За что я благодарна себе в сегодняшнем дне?».
Чтобы эксперимент по переучиванию мозга был еще более увлекательным, я решила сворачивать эти цветные бумажки с ответами в трубочки и закидывать в большую стеклянную вазу. Так, ваза, стоящая на видном месте, не давала мне забыть о моей практике: с каждым днем цветные бумажки копились и украшали пространство, а я наглядно видела результат своих трудов.
Сроками никакими себя не ограничивала. Решила так развлекаться не меньше двух-трех месяцев, чтобы закрепить навык, а если результат покажется вдохновляющим, оставить практику на постоянной основе.
Но результат показал себя значительно раньше. Как стала меняться моя жизнь, я постепенно расскажу в этой книге. Самый главный критерий – уже в первый месяц эксперимента я стала чувствовать себя счастливее.
Что я такого сделала? Просто переключила свое регулярное ежедневное внимание с того, чем я недовольна, на то, за что я благодарна. Грубо говоря: с того, чего у меня нет, на то, что у меня уже есть. А как мы знаем из притчи, побеждает тот волк, которого мы кормим (Здесь автор имеет ввиду притчу о двух волках. Когда-то давно старик открыл своему внуку одну жизненную истину:
– В каждом человеке идёт борьба, очень похожая на борьбу двух волков. Один волк представляет зло: зависть, ревность, сожаление, эгоизм, амбиции, ложь. Другой волк представляет добро: мир, любовь, надежду, истину, доброту и верность.
Внук, тронутый до глубины души словами деда, задумался, а потом спросил:
– А какой волк в конце побеждает?
Старик улыбнулся и ответил:
– Всегда побеждает тот волк, которого ты кормишь).
Регулярность практики позволила мне научить свой мозг мыслить по-новому и обращать внимание на то, на что прежде он не был приучен. Практика благодарности оказалась самым простым для этого способом.
Воодушевленная тем, как изменил мою жизнь навык благодарности, я стала делиться результатами с друзьями, клиентами, подписчиками в соцсетях. Рассказывала о своем опыте, рекомендовала практики, арсенал которых со временем рос. С годами сформировался мой метод работы с людьми в групповом формате. И в один прекрасный день все срослось: я поняла, что хочу создать образовательный проект, который на практике поможет людям освоить и развить навык благодарности.
Так родилась моя практическая онлайн-игра «Благодарное сердце». На ней за две недели мы с участниками планомерно проходим путь наработки навыка благодарности. Элементы игры помогают сделать процесс легким и увлекательным. При этом эффективность только вырастает.
Эта книга появилась как логичное продолжение игры «Благодарное сердце», хотя и представляет собой отдельный продукт, который сам по себе способен помочь в формировании и развитии навыка благодарности. Однако использовать ее можно и в качестве сопутствующего инструмента, если вы решаете принять участие в моей игре.
Благодарность, как и любой навык, – это то, что может развить в себе любой человек. Как формируется навык, умение? Мы регулярно и целенаправленно выполняем определенные действия. Например, маленький ребенок учится ходить. Он изначально этого не умеет. Не знает, как держать баланс, куда направлять свое внимание, какие мышцы напрягать, а какие – расслаблять. Как же все мы, будучи когда-то такими вот маленькими детьми, в итоге научились ходить? Ведь нам даже никто не рассказывал о тонкостях и нюансах этого мастерства. Мы делали шаги. Неуверенные, часто завершающиеся падением. Но мы регулярно поднимались и снова, и снова переставляли ножки. И только благодаря этому научились ходить.
Так обстоят дела и с благодарностью.

Как устроена эта книга

Эта книга – тренинг. Она создана для того, чтобы мягко встроить привычку благодарить в повседневную жизнь и помочь развить навык благодарности. А через это улучшить качество всей жизни. В книге вы найдете задания на каждый день, выполняя которые легко разовьете навык благодарности. Также книга познакомит вас с реальными результатами других людей, которые практикуют благодарность на постоянной основе.

Все практики, представленные в книге, я рекомендую выполнять письменно от руки. Если у вас печатная версия книги, вы можете писать прямо в ней: для этого отведены специальные места в конце каждой главы. Если у вас книга в электронном формате или вы не любите писать в книгах, заведите отдельную тетрадь или блокнот и делайте записи там, последовательно продвигаясь по книге.

Если вы выбираете второй вариант, важно соблюсти два важных правила:

– это должен был физический предмет, в котором вы будете писать от руки (электронные блокноты не подойдут),

– это должен быть блокнот, отдельный от других записей (он должен ассоциироваться у вас с благодарностью и остаться вашим помощником для развития этого навыка после прочтения книги).

Почему важно делать практики письменно от руки?

Когда мы держим в руках ручку, она как будто становится продолжением нашего тела. Соприкасаясь с поверхностью бумаги мы точнее и детальнее изливаем все, о чем думаем. Письмо от руки – это хорошая возможность побыть наедине с собой и привести в порядок свои мысли и чувства.

Пока мы думаем о чем-то или храним переживания в глубинах своей памяти, мысли и чувства представляют собой хаотичную субстанцию. Стоит же только описать их ручкой на бумаге, как они обретают форму. Тогда нам становится понятно, что на самом деле они из себя представляют и как мы можем с ними взаимодействовать.

Мне самой очень нравится выполнять письменные практики от руки. И я вижу, насколько это эффективно и терапевтично для людей, с которыми я работаю.

Двигайтесь по книге в своем ритме и выполняйте задания. Эта книга будет помогать вам удерживать фокус внимания на благодарности. Будет поддерживать и создавать благоприятное поле для того, чтобы ваши жизни становились приятнее, красивее и удобнее для вас самих.

Таким образом, за время чтения книги вы самостоятельно легко разовьете навык благодарности, и бонусом быстро и непринужденно станете счастливее. А книга станет вашим дневником благодарности, к которому вы сможете возвращаться снова и снова. По сути, эту книгу мы пишем с вами вместе.

Отнеситесь ко всему процессу взаимодействия с этой книгой так, как будто вы играете по предложенным мной правилам. Включите внутреннего маленького исследователя и наблюдателя и проживите это время так, как давно себе не позволяли. Как в детстве, когда все возможно и ничего не запрещено.

Как у самой хорошей игры, у нашей с вами в конце будет награда. Выполнив несложные условия после прохождения всех этапов этой книги, вы получите от меня в подарок руководство «Как наладить связь с собой и начать слышать свой внутренний голос?».

Хочу обратить ваше внимание, что в этой книге я опираюсь на свой личный опыт, опыт взаимодействия со своими клиентами и участниками моих обучающих программ, а также на свои сформировавшиеся представления о том, как устроен мир. Некоторые мои представления могут показаться вам спорными, с чем-то вы будете категорически не согласны. Это нормально. Я не претендую на истину в последней инстанции. Предлагаю вам просто допустить, что такой формат мышления и такая точка зрения тоже имеют право на существование.

Желаю вам приятного взаимодействия с этой книгой.

Как благодарность меняет жизни людей и изменит вашу

Если бы у меня спросили одну универсальную ежедневную практику, которая изменит жизнь любого человека к лучшему и сделает любого счастливым, я бы сказала что это благодарность.

Я действительно считаю, что больше вообще можно ничего не делать. Только развивать в себе навык благодарности, чувствовать ее, помнить о ней, дарить ее всему сущему. Научиться благодарить за все, что происходит в жизни: и за то, что мы считаем для себя хорошим и за то, что считаем плохим. Каждый день просыпаться и испытывать благодарность за то, что есть прямо сейчас.

Человеку, который всерьез практикует в жизни благодарность, не понадобятся психологи и врачи. Быть благодарными – это большой труд и серьезная задача для каждого из нас. А в современном мире еще и вызов.

В каждой главе я буду отдельно знакомить вас с тем, как благодарность изменила мою жизнь, с результатами исследований практики благодарности и результатами участников моей игры. Сейчас хочу обратить внимание вот на что: благодарность помогает нам развивать жизнь интегрально. Регулярная практика благодарности улучшает наше физическое здоровье (нормализует давление, улучшает качество сна, регулирует работу гормональной системы и повышает иммунитет), помогает справляться с депрессией и стрессом, активизирует наши душевные ресурсы и поддерживает психику в равновесии, укрепляет отношения, повышает удовлетворенность жизнью и развивает нашу способность справляться с трудностями и вызовами. То есть развивая умение быть благодарными, мы улучшаем показатели в самых ключевых сферах нашей жизни. Один простой навык, который доступен каждому из нас, способен так сильно изменить нашу жизнь, представляете?

А теперь представьте, что это непременно произойдет и с вами. Все, что вы хотите изменить в своей жизни, изменится. Вы будете чувствовать себя спокойнее, увереннее и счастливее (подставьте свой вариант). Вы будете выглядеть более здоровыми, а отношения с близкими станут теплее. В прошлом останется весь груз обид, боли и переживаний, который вы до сих пор несли с собой. А в настоящем появится приятное радостное наслаждение от каждого момента жизни.

Прямо сейчас выполните первый шаг. Ответьте на предложенные ниже вопросы. Если у вас печатный экземпляр книги, пишите прямо в ней. Если электронный или вы не любите писать в книгах, самое время достать отдельный блокнот и открыть его первую страницу.


Вводное задание.

Представьте, что вы прочитали эту книгу до конца, последовательно выполняя все задания. Вот вы переворачивает последнюю страницу, и у вас к этому моменту есть наилучший для вас результат. Может быть, это какое-то особое внутреннее состояние, к которому вы стремитесь. Или совершенно четко ощутимые физические критерии, которые «можно потрогать».

Что это за наилучший для вас результат на 10 из 10? Запишите прямо здесь.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



По каким внутренним и внешним критериям вы поймете, что вы достигли этого результата? Что такого вы ощутите и увидите, что сможете сказать «Да, это оно!»? Подумайте и запишите 3-4 критерия.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Почему важно прийти к такому результату? Что станет возможным благодаря ему?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Представьте шкалу от 1 до 10, где 10 – это тот самый наилучший результат, который вы описали выше. Где на этой шкале вы чувствуете себя сейчас?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Перечислите, что у вас есть уже сейчас на этом уровне шкалы?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Ответы на эти вопросы помогут осознать ту точку, в которой вы сейчас находитесь, и понять, куда вы хотите стремиться, что для вас в приоритете и на чем вы будете удерживать свой фокус внимания.

Ну что ж, отправляемся в игру? В добрый путь!



Наполняемся благодарностью

Потираю ручки в нетерпении от нашего с вами совместного творческого процесса. Возможно, вы не понимаете, какая мне выгода делиться накопленным опытом и знаниям, чтобы вы развивали и улучшали свою жизнь? Выгода есть. Мне нравится жить в мире, где люди довольны собой и своей жизнью и наполнены энергией и радостью, а не болью и разочарованием. Все потому, что с удовлетворенными и счастливыми людьми проще коммуницировать, объединяться в группы по интересам и создавать что-то важное и полезное. Да и просто приятнее смотреть на человека, который улыбается. И я искренне хочу, чтобы таких людей становилось больше.

Итак, что нам понадобится для того, чтобы легко и непринужденно развивать навык благодарности?

Эта книга и/ или блокнот/ тетрадь, которые вы уже подготовили. В них вы будете выполнять все письменные задания.

Физический сосуд в вашем доме, в который каждый день вы будете складывать вечерние и утренние благодарности, написанные на листочках. Помните, в самом начале книги я рассказывала, как делала это? Такой же сосуд в пространстве, где вы живете, будете наполнять и вы. Это может быть стеклянная высокая ваза, банка или конфетница. Лучше, если этот сосуд будет прозрачным, чтобы вы видели свой прогресс. Для этих же целей вам понадобятся небольшие листы бумаги: можно взять бумагу для записей или цветные стикеры.



Задание 1.

Возьмите ручку или карандаш и ниже в книге или на чистом листе в начале блокнота во весь лист нарисуйте любую форму вашего сосуда: сердце, очертания человека, кувшин.



Продвигаясь по книге вперед, вы будете выполнять задания. Каждое из них будет «стоить» свое количество баллов. По мере выполнения заданий добавляйте в ваш сосуд полученные баллы. Проще говоря, записывайте или зарисовывайте полученное количества баллов сюда в свой нарисованный сосуд. Выполненными считаются задания, прописанные от руки здесь в книге или в блокноте.

После того, как нарисуете сосуд, сразу же добавьте в него первую «монетку» с 10 баллами.

После того, как вы прочитаете всю книгу и пройдете все задания, вы сможете прислать фото вашего наполненного сосуда сюда https://www.t.me/yana_chalikova_bot и получить в подарок от меня руководство «Как наладить связь с собой и начать слышать свой внутренний голос?».

Задание 2.

Возьмите ваш физический сосуд (вазу, банку, конфетницу) и поставьте в вашем доме на видном месте: там, где вы чаще всего бываете. Положите рядом лист бумаги или стикеры, которые вы подготовили, и ручку.

На телефоне поставьте два ежедневных напоминания на ближайшие три недели: одно на утреннее время (когда вам будет удобнее выполнять короткое утреннее задание), другое – на вечернее время.

Каждое утро, когда вы услышите сигнал напоминания, подойдите к сосуду, запишите на листе ответ на вопрос «За что я благодарен(на) миру?». Сверните листок в трубочку и отправьте в сосуд. Приплюсуйте за каждое такое задание себе 3 балла.

Каждый вечер перед сном, когда вы услышите сигнал напоминания, подойдите к сосуду, запишите на листе ответ на вопрос «За что я благодарен(на) себе в сегодняшнем дне?». Сверните листок в трубочку и отправьте в сосуд. Приплюсуйте и за каждое такое задание себе 3 балла.

Сами напоминания на телефоне вы можете озаглавить этими вопросами.

Когда установите напоминания на телефоне на ближайшие три недели, дорисуйте в ваш нарисованный сосуд монетку еще с 10 баллами.



Мы, люди – сосуды. От того, чем мы себя наполняем, зависит и то, что из нас проливается в мир. По мере того, как вы будете двигаться по книге, ваши сосуды – в физическом пространстве и нарисованный на бумаге – будут наполняться. Держите в голове образ, что вместе с ними и вы наполняетесь благодарностью, как самый главный сосуд в вашей жизни.


Что такое благодарность?

Не буду закидывать вас цитатами из Википедии с ответом на вопрос, вынесенный в название главы. С «погуглить» вы и без меня справитесь. Расскажу о том, как сама для себя отвечаю на этот вопрос.

Для меня благодарность – это опора и возможность в любой жизненной ситуации «протрезветь». Знаете это состояние, когда очень хорошо себя чувствуешь, ощущаешь себя «на коне»; все ладится и спорится, жизнь радует!? В такие моменты очень ценно бывает приземлиться, чтобы осознать: это большая ценность, подарок. В этом приземлении и осознании помогает благодарность. Обращаю свое внимание внутрь себя, нахожу там благодарность, озвучиваю ее миру. И этим будто уравновешиваю силы.

Когда же случаются сложные периоды, кризисы, затяжные просадки, благодарность помогает не упасть в бездну уныния. Потому что в каждом, даже самом темном дне, есть свет. Благодарность помогает мне его замечать.

Поделюсь и тем, как благодарность описывают участники моей игры «Благодарное сердце»:



«Когда я чувствую благодарность, сердце становится большим, наполненным теплом. Огромное, теплое, даже горячее сердечко».

«Благодарность для меня это про единение и связь со всем сущим. Ощущение, что становишься больше, и значит можешь больше объять и почувствовать себя и мир».

«Для меня благодарность – это вера в то, что происходящее со мной мне нужно и полезно. И это оказалось интересным открытием для меня».

«Благодарность значит для меня признание ценности всего, что делает для меня Бог. Напоминание о том, что это все – не само собой разумеющееся, а великий дар».

«Для меня благодарность – это словно солнечный свет, который не дает угаснуть тому, что находится внутри».

«Моя благодарность – это большой белый кот, который удобно лежит клубком в груди. Он словно только что напился вкусного домашнего молока, чем очень доволен и за что очень благодарен».

«Благодарность для меня это высшее принятие людей такими, какие они есть, и наполнение их своей любовью и теплом».

«Благодарность – это счастье, это свечение, которое невозможно сдержать. Оно рвется изнутри, стремится воплотиться и в светлые действия. Проживать ее – значит прожить всю полноту этой чудесной жизни».



Эти ответы участники игры нашли внутри себя. Люблю их перечитывать – это очень вдохновляет.

Я верю, что внутри каждого из нас живет истинное знание обо всем и есть ответы на все наши вопросы. Мы точно знаем, что для нас правильно и как лучше. Мы постоянно, бесперебойно на связи с источником этих знаний. Наша задача только создать условия, чтобы лучше слышать его. Никто, кроме нас самих, точнее не ответит на вопрос «Что для нас значит благодарность?». Поэтому я приглашаю вас сделать следующую практику.

Задание 3.

Выделите для себя 10-15 минут времени, так, чтобы никто и ничто вас не отвлекало. Сядьте удобно, закройте глаза, подышите спокойно и размеренно и направьте свой внутренний взгляд в глубину себя. Представьте на воображаемом экране перед собой слово «благодарность». Рассмотрите его внимательно, настройтесь на него. И осознайте, что это слово значит именно для вас. Про что оно? Чем оно наполнено? С чем вы его связываете?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



А теперь поднимите в себе это чувство. Вспомните, как вы испытываете благодарность. Рассмотрите это чувство внутри себя. Может, оно похоже на легкую щекотку в груди или на заполняющее от головы до ног тепло? Может, благодарность вообще приходит к вам звуком или вкусом?



Где в теле вы ощущаете чувство благодарности?

___________________________________________________________________



На что похожи эти ощущения?

___________________________________________________________________



Как именно вы их проживаете?

___________________________________________________________________



Теперь представьте, что у чувства благодарности внутри вас есть регулятор громкости, вроде тех, которые можно было крутить вправо и влево на старых магнитофонах и проигрывателях. И вы можете регулировать «уровень громкости» чувства благодарности. Попробуйте и понаблюдайте, как меняется ваше состояние, когда вы усиливаете громкость до предела и когда до минимума уменьшаете ее. В любом случае вы всегда будете чувствовать благодарность, но сила этого чувства будет разной. Возможно, в каком-то из положений вам будет некомфортно.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Поиграйтесь с регулятором громкости и поисследуйте свои ощущения. А затем оставьте внутреннюю громкость вашей благодарности на том уровне, на котором вам сейчас комфортно.

Запишите результаты своих наблюдений и добавьте в свой сосуд 15 баллов.



Теперь вы лучше познакомились со своим чувством благодарности и даже научились с ним взаимодействовать. В процессе развития навыка наблюдайте за тем, что и как вы чувствуете. Если вам захочется внести какие-то дополнения в описание выше, сделайте это.



Важно!

Задает ли вам телефон по утрам и вечерам вопросы, за что вы благодарны себе и миру?

Утром проснулись, потянулись, первым делом подумали, за что вы благодарны миру прямо сейчас. Можете называть его так, как вам удобнее: Вселенная, Высшее Сознание, Бог, Пространство. Дошли до вашей вазы, записали на бумаге ответ и добавили 3 балла к себе в виртуальный нарисованный сосуд.

Вечером остановитесь на минутку, прикройте глаза и почувствуйте внутри себя то самое чувство благодарности, которое сегодня исследовали. За что вы благодарны себе прямо сейчас? Отправьте заветный ответ в вазу. В нарисованный сосуд не забудьте добавить 3 балла.

И знаете, что здесь самое интересное? Мы ведь вроде бы отдаем благодарность, но наш сосуд от этого не истощается, а наоборот наполняется. Благодарность в жизни так и работает: ты вроде отдаешь, но при этом ничего не теряешь, а только приобретаешь.





Быть довольными жизнью

Получать удовольствие от жизни прямо здесь и сейчас – для меня автоматически равно быть благодарной. Ведь если я довольна тем, что у меня есть и тем, чего у меня нет, если радуюсь моменту и наслаждаюсь мелочами, значит я принимаю жизнь такой, какая она есть.

Удовольствие, удовлетворенность, наслаждение формируют мое состояние и взращивают во мне то благо, которое затем и я дарю этому миру.

Когда наслаждаюсь жизнью, я чувствую, как радостно вибрирует пространство. Будто отвечая мне: «Да, доченька, это именно то, чего я для тебя хочу!».

Если вы не счастливы в тех обстоятельствах, в которых находитесь сейчас, не спешите менять обстоятельства. Если вы не умеете быть счастливыми здесь и сейчас, изменение внешних условий ничего не решит. Вы продолжите быть несчастными, только в новых декорациях.

Быть счастливым – это тоже тренируемый навык. Он складывается из умения быть довольным и благодарным. И удивительно здесь вот что: когда мы научились быть счастливыми в любых обстоятельствах, нам больше не хочется ничего менять. Да и это становится не нужным. Пространство само меняется, откликаясь на наше новое состояние.

В 2003 году ученые Калифорнийского университета провели эксперимент: на протяжении десяти недель трем группам людей было предложено практиковать благодарность ежедневно, еженедельно и не практиковать вовсе. Каждая группа следила за своим настроением и состоянием и фиксировала его. В результате эксперимента стало понятно, что группа, практиковавшая благодарность ежедневно, чувствует себя более оптимистично, удовлетворенно и фокусирует свое внимание на позитивных сторонах жизни.

Участники моей игры замечали следующие изменения во взглядах на жизнь, спустя всего 2 недели регулярной ежедневной практики благодарности:



«Маленькие шаги, оказывается, очень важны и даже одна маленькая благодарность совершенно меняет настроение ума и души».

«Мышление благодарного человека творит чудеса. Когда прежде всего рассматриваешь событие, человека, ошибку с благодарностью, понимаешь что все стремилось к лучшему исходу для тебя, с определенными жертвами и последствиями в мире, и нужно концентрировать внимание именно на исход».

«Я нашла дополнительные поводы для благодарностей там, где раньше их не замечала. А также увидела, насколько позитивным и радостным может быть мир вокруг, когда смотришь на него через призму благодарности».

«Я стала внимательнее к своим внутренним ощущениям, к своему телу, стала чаще благодарить за то, что у меня есть. Сегодня я почувствовала, что я богата: не в плане денег, а в плане того, что у меня есть. А есть у меня на самом деле все, что может сделать меня счастливой».

«Я ощутила на себе, как благодарность гасит и уменьшает негатив и насколько мне стало от этого легче».



Не помню, где я встретилась с этой фразой, но она мне очень откликнулась: «Чтобы быть несчастливым, достаточно обесценить то, что есть, и придать значение тому, чего нет».

Мы часто фокусируем свое внимание как раз на том, чего у нас нет, что у нас плохо и что – совсем невмоготу.

В детстве я читала автобиографию девушки, которая ныряя в воду, сломала позвоночник в шейном отделе. Эта девушка писала картины, целые огромные полотна, держа кисть в зубах. Но больше всего меня потрясло в книге то, с какой благодарностью и удовольствием она жила свою непростую жизнь.

То, что вы смогли перелистнуть страницу и продолжить читать книгу – уже повод быть довольными и испытать благодарность.

Задание 4.

Новое задание объемное. За него вы можете заработать сразу 100 баллов. Составьте список из ста пунктов, за что вы испытываете благодарность прямо сейчас. Проживите каждый этот пункт, прочувствуйте искреннюю благодарность внутри.

Скорее всего первые тридцать-сорок пунктов вам дадутся легко. Но самое ценное и интересное начнется как раз после них: тогда, когда вы направите свой взгляд в глубину и будете тщательно выискивать, а за что еще вы испытываете благодарность прямо сейчас. Здесь обычно и случается истинная глубинная работа. Возможно, как раз на этом этапе вы осознаете, что можно испытывать благодарность за какие-то неочевидные вещи: травму, обиду, сложное переживание.

За каждый пункт в этом списке вы зарабатываете 1 балл.

В дальнейшем вы можете дополнять список пунктами и по итогам добавлять себе баллы. Может случиться так, что после написания ста пунктов из вас хлынет поток благодарности, и вы уже не сможете остановиться. Не сдерживайте себя, записывайте столько, сколько чувствуете.



За что я испытываю благодарность сейчас. Список 100



___________________________________________________________________
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Жить жизнь мечты прямо сейчас

«Сейчас я счастлива и благодарна за то, что живу в своем доме, который наполняется светом через большие обзорные окна. Как я и мечтала, меня окружает прекрасное лоно природы – лес и река. До города не сильно далеко, можно при необходимости добраться легко на нашей красивой машине. Что за чудо место! Здесь так красиво! Очень уединенно. Я благодарна за этот мой дом и за то, что я счастливо живу в нем со своим любимым мужем…»

Это начало моего письма, которое я писала сама себе в 2020 году. На тот момент мой муж сидел в тюрьме, шел самый разгар пандемии, и я после двух лет безостановочных путешествий застряла в Питере. У меня не было не то, чтобы дома, а даже представления, где именно я хочу его купить и за какие шиши. Мне горячо хотелось жить в своем доме вместе с мужем, лежать на траве, обниматься, а не вот это вот все. Но желание мое было из разряда фантастики.

Сейчас мы с мужем живем в большом доме, который находится рядом с лесом и рекой в сорока километрах от Ставрополя, в теплом плодородном регионе. Все, что я писала дальше в том самом письме самой себе, тоже материализуется. И я за это очень благодарна.

В тот непростой период я могла бы сконцентрировать свое внимание на том, чего у меня нет, и очень сильно загрустить. А загрустить порой можно настолько, что жизнь превращается в ад. Я же выбирала в тот момент быть в том состоянии, к которому стремилась.

В этой книге мы как раз за тем, чтобы трудиться над своим состоянием. И я предлагаю не откладывать в долгий ящик.

Задание 5.

Сделайте практику, которая ведет к изобилию и к жизни мечты. Для нее вам понадобится примерно 30 минут свободного времени, эта книга или ваш блокнот, ручка и уединенное место.

Представьте, что прямо сейчас вы на максимум довольны своей жизнью: вам все нравится, все устраивает, ничего не раздражает и не напрягает. Представьте, что жизнь мечты с вами уже случилась: уже есть все то, чего вы очень хотите. Вы за все это очень сильно благодарны – проживите это чувство благодарности в полной мере.

Представьте такую картинку, которая вызывает у вас тепло в груди и детально опишите ее на бумаге. Пусть это будет ваше письмо благодарности за жизнь мечты. Например, оно может начинаться так, как мое письмо в начале этой главы.

Эта практика позволяет не только обозначить вектор, в котором вам хочется двигаться, и заявить о нем Вселенной, но и начать жить в энергии благодарности и изобилия прямо сейчас. Помните, мы кормим и взращиваем то, на чем сконцентрированы.

После написания такого письма благодарности добавьте в свой нарисованный сосуд «монетку» на 30 баллов.



Письмо благодарности за жизнь моей мечты
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Время себя поддержать
В процессе развития навыка – нового или относительно нового – в какой-то момент вы можете заметить, что начинаете буксовать. У кого-то это случается раньше, у кого-то – позже. Но этот процесс неизбежен и нормален. Это может случиться с вами, пока вы будете читать эту книгу и выполнять задания. Отнеситесь с уважением к тому, как проходит ваш личный процесс развития.

Вы годами, десятками лет могли мыслить в одном ключе. В вашем мозге сформированы крепкие нейронные связи привычных векторов мышления. А здесь вы решили переучить свой мозг на новый лад.

Вспомните аналогию с протаптыванием тропинки по заросшему травой участку, которую я давала в начале книги. Представьте, что вы физически это делаете. Поначалу вам будет сложно пробраться через траву. Один раз прошли, а этого даже не видно со стороны. Но чем больше вы будете туда – сюда ходить, тем больше тропинка будет вырисовываться. И со временем уже не будет необходимости ее отыскивать, она станет видимой и понятной.

Сейчас вы протаптываете тропинку благодарности. Кто-то из вас уже ходил по ней прежде, для кого-то это не так привычно.

В любом случае со временем вы создадите в своем мозге новую устойчивую нейронную связь – научите его по-новому мыслить и реагировать. И вам уже не нужно будет так усердно трудиться, чтобы чувствовать благодарность и дарить ее миру.

А пока не забывайте обращать внимание на напоминания, которые заботливо утром и вечером присылает ваш телефон. Записывайте, за что вы благодарны миру и себе даже в те дни, когда благодарность почувствовать непросто. В таких случаях сделайте это на автомате. Лучше сделать шаг, чем не сделать его. А для того, чтобы видеть наглядно свой результат, подбрасывайте свернутые в трубочку листочки бумаги в вашу вазу, а в нарисованный сосуд не забывайте всякий раз добавлять монетку стоимостью 3 балла.


Благодарность и физическое здоровье

Развивая благодарность, я заметила, что в целом становлюсь спокойнее, увереннее и расслабленнее. Причем расслабление я ощутила не только на психическом, но и на физическом уровне. Я легко объяснила это для себя: когда я довольна своей жизнью и осознаю, что все происходит мне во благо, я доверяю миру. Развивая доверие, я перестаю защищаться и напрягаться.

Тело стало более гибким, податливым. Я научилась лучше прислушиваться к его сигналам, предотвращать переутомление, и как следствие, стала меньше болеть.

Позже я познакомилась с интересными результатами исследований нейробиологов. В них говорилось о том, что во время проживания чувства благодарности в нашем мозге активируются области, тесно связанные с теми, которые контролируют частоту сердечных сокращений и уровни возбуждения, а также связаны со снятием стресса и уменьшением боли. То есть чувство благодарности действительно создает более расслабленное состояние тела и не позволяет стрессу охватить нас.



Когда я создавала игру «Благодарное сердце», для меня было важно в том числе направить внимание участников на то, без чего никто из нас не смог бы в принципе получать земной опыт. На тело. Но я не стремилась помогать людям улучшать их здоровье.

Для меня было важно в первую очередь направить внимание людей на то, что тело – это уникальный дар. Мы привыкли воспринимать его, как данность. Нам часто не приходит в голову не то, чтобы быть благодарными за него и за его непростое дело, но и даже просто обращать на него свое внимание ежедневно.



В 2020 году я написала такой текст:

«Мое тело. Сколько испытаний ему от меня досталось! Сколько требований и претензий.

Недостаточно гибкое. Деревянное. Не достаточно крепкое. Не достаточно мягкое. Не достаточно стройное. Не до-ста-точ-но-е. Слишком худое. Слишком угловатое. Не такое и не вот такое. Не совершенное!

Сколько экспериментов. С едой, с нагрузкой. Это есть не буду, а вот это буду. 20 км пешком, 80 км на велосипеде. Часто – не прислушиваясь к тому, к чему готово тело. Многое – без удовольствия, а с вызовом. И вот эта глубинная уверенность, что так и должно быть. Что я его пользую, потому что оно мне принадлежит. Что хочу я, то с ним и делаю.

И оно не роптало. Стойко выполняло все требования. Смиренно шептало просьбы свои, которых я не слышала за громким голосом эго. Тихо-тихо. Всхлипывало зажимами и спазмами. Укладывало само себя на отдых в болезнь в моменты, когда уже не могло.

Мое бедное тело. Кто бы мог ему предоставить больше испытаний, чем я сама?! Я сама его потребляла, как хотела. Для того, чтобы прийти в итоге в точку осознания его совершенства.

И вот я в этой точке. Я в своём теле. Мне никуда не хочется из него выйти. Мне ничего не хочется в нём изменить. Вдыхаю и наполняюсь благодарностью.

Благодарю за то, что оно позволяет моей душе быть воплощенной здесь. За то, что проводит меня в этот мир. Благодаря ему одному я могу проходить этот опыт. Этот удивительный, неизведанный прежде опыт! И эту возможность мне дарит мое уникальное тело.

Мое совершенное тело! Такое родное, такое податливое. Моё сильное, легкое, мягкое тело. Мое любимое тело. Я снова и снова обращаю своё внимание на благодарность. Глубокую и трогательную благодарность, наполненную любовью. Без требований и претензий.

Моё богатое тело! Как только закончилась моя битва с телом и проявились благодарность и любовь, оно раскрылось, стало легким, гибким. Удивительно, что для того ощущения своего тела, к которому я шла многие годы, требовалась только любовь! И теперь я чувствую, как в каждую крохотную клеточку проникает этот свет. Я чувствую, как в любви медленно, но очень уверенно исцеляются травмы.

Благо дарю! Чистым сердцем, открытой душой. Благо сама себе создаю».



Когда читала этот текст, чтобы добавить его в книгу, я прослезилась. Потом вдохновилась и пошла немного размять тело после долгого сидения за написанием книги.

Так вот на игре участники выполняли задание (которое будете выполнять и вы) и вот, к каким разным осознаниям пришли:



«Для меня странно благодарить тело… Это мой инструмент, я через него воспринимаю мир и выражаю себя в мире. То же самое, что благодарить своего персонажа в игре или свой телефон. Или машину. Или одежду».

«Оказалось, что я люблю свое тело и другого мне не нужно. Я очень его ценю за то, что оно очень благодарно к позитивному воздействию и максимально быстро меняется в лучшую сторону, а когда я его не люблю и за ним не слежу оно меня не предает и не подводит и все равно старается работать на максимум».

«Я благодарила тело за разное, и особенно за заболевание глаз, которое привело к операции. В результате этого я не смогла больше работать за компьютером и пошла работать в совершенно другую сферу. И нашла любовь и миссию жизни – работу, которая меня окрыляет. Если бы тело меня не остановило, наверное, до сих пор бы сидела за компом и страдала».

«Задание дается легко. Благодарю свое мудрое, терпеливое, прекрасное тело, и улыбка не сходит с лица. Так приятно и полезно дружить с ним».

«Это было сложное задание, обдумывала его часов шесть и сейчас села и записала то, что пришло в голову самым первым, но показалось слишком банальным и неискренним. А именно: благодарность, что тело выполняет все свои функции, несмотря на все издевательства, которые я над ним совершаю (диеты, иногда большие физические нагрузки, часто – мало сна и прочее). Сначала такой ответ на задание показался формальным, но прокручивая эту мысль в голове в течение дня, я поняла, что и впрямь я должна быть искренне благодарна телу, что оно не подводит меня, что терпеливо и безропотно сносит все, что с ним происходит. Мне стало его жалко. И я почувствовала к нему искреннюю благодарность и признательность».

«Интересное задание, потому что обычно воспринимаешь свое тело как что-то должное, а сегодня попробовала благодарить, и правда, меняется отношение: тело такое родное, уютное, любимое».


Задание 6.

В течение дня поразмышляйте и запишите здесь ниже или в свой блокнот, за что вы благодарны своему телу. Прислушайтесь, какие чувства и эмоции поднимаются в вас, когда вы направляете благодарность своему драгоценному телу. Опишите и эти ощущения. Выполненное задание = 10 баллов.
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Чтобы заработать дополнительно еще 5 баллов, поразмышляйте, как вы можете отблагодарить свое тело и запланируйте это на ближайшее время. Может, это будет массаж и вы на него запишитесь, или полноценный сон, и вы ляжете сегодня раньше.

Определите, как вы поблагодарите свое тело, запишите это и запланируйте день и время. Добавьте в свой сосуд +5 баллов.
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Время себя поддержать
Если что-то идет не по плану – это отличный повод глубоко проработать благодарность. Если у вас происходят какие-то внештатные ситуации, направьте свой фокус внимания на то, что ценного они несут.

Найдите свои записи с описанием того, как и где вы чувствуете благодарность. Проживите это чувство экспресс-методом. Вспомните, что в ваших руках пульт управления громкостью вашей собственной благодарности. Если нужно, поправьте ее.

Пусть эта книга или ваш блокнот станут вам помощником: записывайте не только результаты выполненных заданий, но и свои открытия и наблюдения, связанные с благодарностью.
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Благодарность и психическое здоровье

Психика – это очень тонкая наша составляющая. Если о своем теле мы хоть что-то знаем, то о психике – практически ничего. Что такое наши чувства? Как мы их осознаем, называем и проживаем? Для чего они нам даны?

Поделюсь своим представлением на этот счет. Через наши чувства, эмоции, ощущения с нами говорит Душа. Я называю Душой истинную человеческую сущность. То, что каждый из нас на самом деле из себя представляет. И это нечто большее, чем набор хромосом, список характерных черт личности и индивидуальные предпочтения. Это то самое, что является ответом на главный вопрос всей жизни для каждого из нас: «Кто я?».

Знакомясь со своими эмоциями и переживаниями ближе, мы знакомимся с собой настоящими. Становимся себе роднее и понятнее. И в этом ключе очень большую роль играет способность безоценочно, взглядом наблюдателя смотреть на наши чувства и исследовать их.

Ну хорошо, исследовать состояние спокойствия и внутреннего счастья – приятненько. А как быть со всякой завистью, гневом, обидой, раздражением, ненавистью – тем, что мы называем темной стороной личности? На мой взгляд то, что мы считаем негативными эмоциями/качествами, на самом деле лучшее, что может с нами случиться.

Те наши проявления, которые доставляют нам самим дискомфорт, которые мы пытаемся скрыть даже от себя, которых стыдимся и опасаемся, из-за которых мы считаем себя не очень хорошими людьми, – это маяки на пути к истинному себе. Я знаю, о чём говорю. Я по свету этих маяков познала свою душу.

Один из примеров: несколько лет назад я обратила внимание на то, как сильно меня стали напрягать люди. Это вошло в жизнь резко и неожиданно. Я раздражалась, меня бесили дурацкие выходки окружающих и идиотские проявления даже тех, кто мне незнаком, я злилась и проживала свой гнев внутри, разъедая саму себя. И мне было очень неприятно от того, что я испытываю все эти чувства. Я по-настоящему страдала и очень не хотела всё это проживать, но оно мощным потоком из меня шло.

Есть такая коучинговая техника «Корневая ценность», которая в тот момент помогла мне достать из самой моей глубины ценность такого моего «негативного» проявления. Смысл этой техники, если объяснять совсем просто, такой: мы задаем вопрос нашему негативному проявлению «Что хорошего оно для нас хочет?», а затем последовательно задаем такой же вопрос каждому приходящему ответу. Таким образом мы «копаем» до самой своей глубины, пока не заканчиваются ответы, и находим истинную, корневую ценность любого нашего негативного проявления.

В основе коучинга лежит принцип, что с каждым из нас все в порядке. А значит, любое наше чувство нормально. А если оно навязчиво, то скорее всего преследует цель обратить наше внимание на что-то очень для нас важное.



Так вот, найдя для себя ценность в том гневе, который я испытывала, я увидела свои истинные задачи здесь, на Земле. Проследовав за этим неприятным чувством в самую свою глубину, я осознала свое предназначение. Эффект такого открытия был похож на ослабление пружины, которая до этого была натянута. Для меня многое прояснилось на уровне ощущений, и я поняла, куда мне нужно двигаться. То, что меня гложило, стало очень важным проводником!

Возможно, это непопулярная точка зрения. Я постоянно говорю о том, что страхи, боль, болезни, тревоги, переживания – это наши лучшие помощники, друзья и соратники. Раздражение, гнев, апатия, агрессия и прочее из списка «запрещенных» неприятных чувств – в том же списке.

Если то, что вы считаете негативным, обратило на себя ваше внимание, часть работы уже сделана. Дальше следует найти, какую ценность для вас это проявление несет, и выразить к нему свою благодарность. Когда мы учимся ко всему условно негативному относиться как к самому важному Учителю, призванному помочь нам, жизнь меняет свое качество кардинальным образом.

Такое отношение к любому своему проявлению убирает из нашей жизни большой процент стресса. Часто он возникает из-за того, что мы боремся, сопротивляемся неприглядному чувству внутри нас и «неправильной» эмоции. На эту борьбу мы тратим огромное количество сил. А по сути, вместо того, чтобы спокойно и благодарно принять свою негативную эмоцию и отпустить, мы крепко ее своим сопротивлением удерживаем.

Благодарность позволяет нам не просто избавляться от лишнего стресса, но и бороться с депрессией. К такому выводу пришли ученые из Университета Индианы. Они обратили внимание, что регулярная практика благодарности способна вызывать структурные изменения в головном мозге, которые делают психику более устойчивой.

Но к черту все эти сторонние исследования! Вы на своем личном опыте можете убедиться, как меняется ваше состояние по мере того, как вы развиваете навык благодарности.

А прежде, чем вы приступите к новому увлекательному исследованию, хочу поделиться осознаниями некоторых участников игры «Благодарное сердце», к которым они пришли, наблюдая за своими чувствами и благодаря их:



«Забавные чувства возникают, когда ты выполняешь свою домашнюю рутину и вдруг останавливаешься, погружаясь в себя и прислушиваясь к внутренним ощущениям. Благодарить есть действительно за что, ибо с течением времени, слушая себя, начинаешь обращать внимание не только на сугубо материальный мир или, как говорится, на оболочку, но и на сам контекст, что за ним скрывается и насколько это оказывается было важно для самого человека».



«Поблагодарила даже за негативные чувства, они сигналят мне о моих потребностях в спокойствии, уважении и признании».



«По эмоциями: в течение дня выписывала, отследила раздражение, прописала и, о чудо, оно сошло на нет!».



«Мои чувства – это мой компас, мой ориентир. Мне важно учиться доверять им и не обесценивать их головой. Не выверять всё исключительно логически, отбрасывая их, как чепуху или детские шалости. Либо потом не удивляться, почему мне не по себе там, где я есть. Это очень непростая задача в век засилия информации и экспертности. Найти свой личный компас внутри. Однако найти его – это лишь самый первый шаг. А вот научиться следовать ему, несмотря ни на что, вот задача. Что может быть сложнее для меня, чем прятать свои чувства и эмоции? И что может быть более облегчающим и освобождающим, чем выпустить их наружу? В танце, в рисунке, в песне, в стихах, в словах, в действии. Мой Дух всегда спрашивает меня: "Где твои крылья, которые так нравились мне в твоём детстве?"».


Задание 7.

Перед вами лист, разделенный на три части. В течение двух-трех дней обращайте внимание на свои чувства, ощущения, эмоции. Замечайте, что вы чувствуете, называйте это и выражайте свою благодарность. По возможности записывайте в течение дня свои чувства, эмоции и свои благодарности к ним сразу в блокнот. Или сделайте это вечером.

В первую колонку записывайте эмоцию, которую вы чувствуете. Напротив нее, в центральной колонке, запишите, где в теле вы ощущаете эту эмоцию, как именно вы её чувствуете, на что она похожа. В третью колонку запишите, за что вы благодарны этой эмоции.

Этот способ помогает расширить свое представление об эмоциях, познакомиться с ними поближе, лучше понять их ценность, себя и свои мотивы. В результате такого наблюдения мы можем оценивать, как мы относимся к той или иной эмоции, позволяем ли себе их экологично проживать и что транслируем миру.

После выполнения задания, спустя 2-3 дня, ответьте на вопросы под таблицей и добавьте в свой нарисованный сосуд 20 баллов.




[image: ]


Какие осознания мне пришли во время выполнения задания?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________




Что самого ценного было для меня в процессе выполнения этого задания?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________




На что я хочу теперь еще обратить свое внимание в работе с эмоциями?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________






Благодарность и отношения

Представьте себе ситуацию: ваш близкий человек все время подмечает ваши мелкие проколы и указывает на них, не обращая при этом внимания на то, что другого ценного вы делаете для отношений. Например, вы можете навести порядок в доме, приготовить вкусный ужин, встретить с улыбкой и искренне поинтересоваться, как ваш близкий провел свой день. Но при этом один раз пропустить входящий звонок от него, и акцент он сделает именно на этом вашем «косяке». А теперь представьте другую ситуацию: ваш близкий все время подмечает какие-то мелочи в вашем поведении и искренне благодарит за них. Подали вы ему вилку за столом или купили его любимый йогурт – а он вам довольное «спасибо».

Это утрированный пример, но он наглядный. Как часто мы сами в жизни являемся тем самым первым близким или вторым? И насколько с нами самими приятно находиться в отношениях?

Наши взаимоотношения улучшаются не только потому и тогда, когда нас хвалят и благодарят. Но и тогда, когда благодарность испытываем и выражаем мы сами.

Когда-то я не могла для себя ответить на вопрос «В чем смысл семейных отношений?». Я была очень самостоятельной и своенравной, решения принимала сама. Отношения требовали постоянного взаимодействия и сверки ориентиров. Мне непонятно было, зачем прилагать эти усилия, если я и сама неплохо справляюсь. Да, нам хорошо вместе. Но для того, чтобы кайфовать и делить впечатления от жизни, не обязательно делить ещё и быт.

Чтобы строить крепкую семью мне нужен был осознанный ответ на вопрос о смысле этой самой семьи. Я его искала. И нашла.

Мы нужны друг другу для того, чтобы напоминать о самом важном каждый день. Чтобы возвращать внимание друг друга на истинные ценности в те моменты, когда оно отклоняется от курса.

Мы с супругом, например, напоминаем друг другу каждый день о важности:

– быть довольными,

– быть благодарными,

– любить себя,

– наслаждаться каждым моментом,

– принимать всё таким, какое есть, без оценок и осуждений.

Благодарность – хороший способ стать более удовлетворенными в любых отношениях, сделать их крепкими и теплыми. Люди, выражающие друг другу благодарность, легче преодолевают кризисы, потому что концентрируются не на том, чего в их партнерах недостает, а на том, что ценного есть в их отношениях.

Родители
Мы все родом из детства. Самые первые отношения, в которые мы вошли, еще будучи в утробе матери – это отношения с нашими родителями. Каждый из нас, рад он тому или нет, состоит из клеток мамы и папы. И самые главные трудности в отношениях, которые мы тащим с собой через всю жизнь, часто начинаются как раз с отношений с родителями.

Родители нам ничего не должны. Ни быть такими, чтобы мы могли назвать их «нормальными», ни делать то, что мы считаем правильным, ни давать нам то, что для нас ценно, ни окружать нас заботой и теплом в том проявлении, в каком хотелось бы нам. Они не должны ничего. Свою главную миссию они для нас выполнили – стали нашими проводниками в этот мир. Они взяли на себя функции наших первых, а для кого-то и главных, учителей. Можем ли мы по-настоящему осознать ценность всех этих уроков, зависит от того, насколько решительно и широко мы откроем свое сердце.

Самый тяжелый груз, который многие из нас несут через всю жизнь – груз обид на родителей. Груз бессмысленный, разрушающий изнутри, блокирующий развитие. Мама и папа – наше женское и мужское начало, основа основ. Боль и обиды скапливаются и блокируют свободное течение энергии, перекрывают каналы. Не ладятся отношения с партнером, финансами, детьми, реализацией, здоровьем.

У нас много претензий и к другим людям, но к родителям больше всего, потому что мы плоть от плоти, и потому что к главным учителям всегда претензий много. Обиды копятся от поколения к поколению. И вот уже сложные схемы боли и обид на несколько колен в роду. Тяжелейшие формы отношений с родителями. Легко ли с этим жить и дышать? Совсем нелегко, как я вижу на практике. Почти с каждым клиентом в долгосрочной работе мы этого груза касаемся. И первое, с чего вообще стоит начинать: проститься с грузом.

Я знаю, как сложно это дается: в моем жизненном опыте развод родителей и 20 лет отрицания отношений с папой. Моя жизнь качественно очень изменилась после того, как я смогла простить отца, наладить с ним общение и выразить ему свою благодарность за то, что я имею возможность жить эту жизнь.

Важно помнить, что мы – духовные существа, проходящие здесь человеческий опыт. Лучший опыт для души – тот опыт, который она проживает. Самое ценное, что мы можем для себя сделать – оттолкнуться от этого в сторону своей силы и зрелости. И здесь, взрослыми и крепкими, осознанно, из самой глубины своего сердца простить и поблагодарить.

Теперь мы взрослые. И сами можем дать ребенку внутри нас заботу, тепло и любовь. И часто – мы единственные, кто может дать это же нашим родителям.

Что происходит, когда мы расстаемся с грузом? Это чувство, которое каждый ощущает по-разному. Но люди, скинувшие тяжесть, все как один, говорят о легкости.




Папа
Наши отношения с папой влияют на то, как складывается наша жизнь в материальном плане. На наше финансовое благополучие и в целом благосостояние. Если в этой сфере есть прорехи и сложности, обратите внимание на то, какие у вас отношения с отцом.

При этом внешне отношения могут быть теплые и даже идеальные. Истинное значение имеет то, что вы чувствуете внутри. Если есть обиды, нерешенная боль, неотвеченные вопросы, значит, это требует особого внимания.

Прорабатывать отношения с папой можно в любом возрасте и независимо от того, есть ли с ним связь. Потому что мы работаем с собой. С тем, что чувствуем и думаем относительно отца.

В этом смысле письмо благодарности и терапевтическое письмо – очень хорошая практика. Его можно писать сколько угодно раз, пока вы чувствуете в этом потребность.


Задание 8.

Напишите письмо благодарности отцу. Как если бы вы просто решили написать письмо папе, в котором хотели бы сказать ему спасибо за многие вещи. Не забудьте поздороваться и обратиться к нему, признайтесь в тех чувствах, о которых считаете важным написать.



Если поднимаются сложные чувства, используйте следующие обороты:

Меня расстраивает то, что …

Я злюсь на тебя за то, что ты …..

Меня раздражает то, что …

Я обижаюсь..... на тебя за то, что ты…

Меня тяготит то, что …

Я разочарован(а) тем, что….

Мне горько от того, что…

Мне грустно от того, что…

Я боюсь….

Я чувствую свою вину за то, что…

Я понимаю, что ты…

Я принимаю, что…

Мне жаль…

Я прощаю тебя за то, что ты..

Я благодарен(на) тебе за то, что ты…

Самое ценное для меня во всем этом, что…

Теперь я могу чувствовать…

Я люблю тебя!



Это письмо терапевтическое, его не нужно отправлять. Однако, если вы почувствуете потребность обсудить свои чувства с папой, поговорите с ним.

Написанное письмо отцу = 15 баллов.



Здравствуй, папа!

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Вы можете добавить в свой сосуд еще 10 баллов, если позвоните или встретитесь с папой сегодня, выразите ему свое почтение, скажите теплые слова. Если по разным причинам связи с отцом нет, сядьте в тишине, закройте глаза и мысленно пообщайтесь с папой.

Время поддержать себя

Бабушке моего мужа 104 года. Когда я с ней познакомилась, ей было 97, а выглядела она на 80 с хвостиком. За время общения с ней я заметила в её привычках несколько важных моментов, которые на мой взгляд и являются секретами долголетия.

Чувство юмора. Бабуля умеет относиться к вещам несерьезно и посмеяться над собой. Она остроумна и может все перевести в шутку. Из-за этого подхода к жизни она меньше переживает из-за ерунды, а значит – сохраняет здоровье своей сердечно-сосудистой и нервной систем.

Жажда жизни. Бабуля очень часто и горячо повторяет «Я хочу жить! Ух, как я хочу ещё пожить!» Мы не замечаем, что каждый день программируем себя словами, которые произносим. Посмотрите, как мощно это работает на примере человека, который прожил больше века.

Благодарность. Бабуля всё время произносит слова благодарности – людям, Богу, событиям, ситуациям. «Спасибо, миленькие, что приехали. Я такая счастливая! Как здорово, что у нас полный стол. Ммм, как вкусно, никогда такого раньше не ела!». Когда я спрашиваю: «Как дела, бабуль?» Она неизменно отвечает: «Жива, слава Богу!»

Это три привычки, которые доступны каждому из нас. Применяя их на практике ежедневно, мы все можем жить больше сотни. Это легко!



Поют ли у вас на душе птицы или скребут кошки? Примите любое свое состояние с уважением, и обратите свой внутренний взор на то, за что вы благодарны прямо сейчас? И не забывайте внимательно относиться к напоминаниям вашего телефона, каждое утро и вечер старательно записывать на бумаге ваши благодарности миру и себе, сворачивать их и отправлять в вашу вазу. А в нарисованный сосуд всякий раз подкидывать монетку в 3 балла за выполненное задание.

И чувствуйте, как наполняя ваши сосуды благодарности, вы сами наполняетесь.



Благодарность и отношения
Мама
Отношения с родителями и с родом в целом – это направление, которое может помочь разобраться со многими жизненными сложностями. Повторюсь: это не про внешние отношения, а про наше внутреннее чувство.

Наши родители – самые лучшие для нас. Они делают все, что могут и так, как умеют. Никто не был рожден со знанием, как быть мамой и папой. Все приходит с опытом. И естественно, что опыт своего родительства наши родители приобретают вместе с нашим воспитанием.



С папой мы уже разобрались, а что насчет мамы?

Мама – это наш первый дом. 9 месяцев наш организм из невидимой клетки вырастает в полноценного детеныша человека под сердцем мамы. Как сложится дальше: останемся ли мы вместе с мамой или нет, распорядится жизнь. Но этот первый опыт контакта с миром мы получаем через маму.

Мама – это женское начало в каждом из нас. Наши отношения с мамой – это про коммуникации в любом виде. С миром, с собой, с людьми. По тому, как мы выстраиваем отношения в жизни можно понять, что мы чувствуем к маме. Есть ли у нас базовое чувство безопасности и доверия? Легко ли мы идем на контакт с миром и людьми?




Задание 9.

Напишите письмо благодарности матери. Как если бы вы просто решили написать письмо маме, в котором хотели бы сказать ей спасибо за многие вещи. Не забудьте поздороваться и обратиться к ней, признайтесь в тех чувствах, о которых считаете важным написать.



Если поднимаются сложные чувства, используйте следующие обороты:

Меня расстраивает то, что …

Я злюсь на тебя за то, что ты …..

Меня раздражает то, что …

Я обижаюсь..... на тебя за то, что ты…

Меня тяготит то, что …

Я разочарован(а) тем, что….

Мне горько от того, что…

Мне грустно от того, что…

Я боюсь….

Я чувствую свою вину за то, что…

Я понимаю, что ты…

Я принимаю, что…

Мне жаль…

Я прощаю тебя за то, что ты..

Я благодарен(на) тебе за то, что ты…

Самое ценное для меня во всем этом, что…

Теперь я могу чувствовать…

Я люблю тебя!



Это письмо терапевтическое, его не нужно отправлять. Однако, если вы почувствуете потребность обсудить свои чувства с мамой, поговорите с ней.

Написанное письмо матери = 15 баллов.



Здравствуй, мама!

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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Вы можете заработать еще 10 баллов, если позвоните или встретитесь с мамой сегодня, выразите ей свое почтение, скажите теплые слова. Если связи с матерью нет, сядьте в тишине, закройте глаза и мысленно пообщайтесь с ней.



Благодарность и отношения
Люди и мир
Вся наша жизнь состоит из отношений: мы каждый день коммуницируем с миром и с людьми. Даже если мы ведем уединенный образ жизни, коммуникация – это то, что позволяет нам взаимодействовать с окружающим миром.

Это взаимодействие может быть разным по качеству и заряду: будем ли мы жить с открытым сердцем или будем прятаться и защищаться от всего, что может произойти, зависит от нашего выбора.

Сейчас очень популярна теория о личных границах, но мне она не близка. Расскажу современную притчу, которая позволит понять мой взгляд на эту тему:

«Однажды Эйнштейну позвонил журналист и попросил об интервью для специальной статьи «Великие вопросы великих ученых». Эйнштейн согласился и журналист приехал к нему домой на самом закате дня. Он застал ученого, сидящим на веранде в кресле качалке, курящим старую трубку и смотрящим на закат.

– Я хочу задать Вам только один вопрос, доктор Эйнштейн – его мы задаем всем великим умам. Какой самый главный вопрос вы хотели бы задать людям?

Эйнштейн задумался на целых 10 минут. Потом он заявил, что это прекрасный вопрос и он заслуживает серьезного ответа, после чего снова погрузился в размышления, покачиваясь на кресле и дымя своей трубкой.

Журналист приготовил блокнот и терпеливо ждал какой-нибудь формулы или гипотезы. Прошло много времени прежде, чем Эйнштейн заговорил.

– Если бы я мог задать людям самый главный вопрос, я бы спросил их,является ли Вселенная дружественной?

Журналист растерялся, подумав, что старик Эйнштейн начал сходить с ума, сидя в уединении в своем доме.

– Почему вы считаете именно это самым главным вопросом для человечества?

– Потому что ответ на этот вопрос определяет то, что мы будем делать со своей жизнью. – Ответил Эйнштейн. – Если Вселенная является дружественной, то мы проведем свою жизнь, строя мосты. В противном случае – будем возводить стены».



Я считаю, что жизнь человека строится по тем законам, которые он определяет для себя сам. Если мы считаем, что нам нужно защищаться, мы обязательно будем встречаться с нападением. Если мы открыты миру и готовы идти с ним на диалог – это дарит нам дружескую поддержку окружающего и более высокое качество жизни. Любопытно, что понять это мы можем только на практике: просто попробовать проявить свое разное отношение и заметить, как в ответ на него откликается жизнь.

Мир не разделяется на черное и белое. В любом событии, произошедшем с нами, мы можем заметить акт любви. Если захотим.



Современная обстановка в мире очень ярко нам показывает, как наше внутреннее состояние создает то, что в последствии нас окружает. Глобальные конфликты, вооруженные или нет, имеют первопричину. И это не политика.

Каждый день каждый из нас воюет с собой, конфликтует: мы недовольны тем, как мы выглядим, на какую работу ходим, с кем общаемся. Представьте, какое количество энергии борьбы мы производим. Войны вокруг – это всего лишь материальное отражение наших внутренних конфликтов.

Можно, конечно, списать все эти разборки на «дядек у руля». Это очень удобно. Но по факту каждый из нас вносит свой вклад в то, что происходит в мире. Часто не отдавая себе в этом отчета.

Чтобы ситуация вовне менялась, каждому из нас нужно менять свое внутреннее состояние. Создавать мир внутри себя. Переставать воевать с собой и начинать себя любить. Мир отразит это.

Сначала мы увидим это отражение в своём ближайшем пространстве, а потом пронаблюдаем, как мир и спокойствие будут расти и расширяться. Любое дело, даже самое большое, нужно начинать с себя.

И мне радостно, что здесь мы с вами этим и занимаемся. Взращивая внутри себя благодарность и одаривая ею мир, мы меняем привычные устоявшиеся последовательности – выступаем тем камушком, упавшим в воду, от которого расходятся круги добра, мира и тепла.


Задание 10.

Напишите письмо человеку, который сыграл в вашей жизни важную роль, вдохновил вас, изменил ваши взгляды или вообще поменял течение вашей жизни. Это может быть человек, с которым вас связывает даже травмирующий опыт, но вы можете и хотите выразить ему свою благодарность.

Прочувствуйте благодарность и напишите письмо здесь ниже или в свой блокнот, а затем добавьте в свой нарисованный сосуд 15 баллов.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Вы можете написать письмо не одному человеку, а любому количеству людей. За каждое последующее письмо получите дополнительно по 5 баллов.

А если вы найдете силы, желание и время, чтобы позвонить кому-то из этих людей или лично сказать слова искренней благодарности, вы можете получить по 10 баллов за каждого человека.

Благодарность и деньги

Эта тема обычно вызывает очень много разноплановых эмоций. Тема денег сама по себе триггерная, и в основном это связано с тем, что деньги множество раз наделяли теми свойствами и функциями, которых они на самом деле в себе не несут. Сразу попрошу вас с большим вниманием и заботой к себе изучать эту главу и выполнять следующее задание. Вспомните о том, что мы здесь все делаем с позиции исследователя, увлеченного наблюдателя.

Количество денег, которые к нам приходят – это тот объем, который мы можем через себя провести. Самим нам много не нужно. И если мы по-честному посмотрим на свою жизнь, мы увидим, что самое необходимое для жизни у нас всегда есть. Всегда. Даже если мы считаем иначе.

Плюсом к этому Вселенная всегда дает нам с запасом. Не только для нас самих, но и для тех, с кем мы можем поделиться.

Деньги – это энергия. Как и все материальное и нематериальное, что нас окружает. Если мы энергетически истощены, денег не будет. Если мы зациклены на деньгах ради денег, денег не будет. Чем объемнее и проще наше восприятие финансовой и материальной стороны жизни, тем проще наши отношения с деньгами.

Проще говоря, чем более зрелые мы во всех отношениях с жизнью, тем с большей вероятностью жизнь доверит нам большее количество денег-энергии.



Сколько денег мы можем через себя провести, нашу деньгопроводимость, определяет еще один ценный навык – щедрость. Помните библейское "Да не оскудеет рука дающего"? Я на протяжении жизни наблюдаю за тем, как исправно работает этот закон.

Еще несколько лет назад я была прижимистым человеком. Я была нещедра на слова похвалы самой себе, на проявление чувств, мне было жалко потратить деньги на то, что мне хочется, не говоря уже о том, чтобы все это проявлять по отношению к другим. Как думаете, это отражалось во внешней жизни? У меня были долги, из которых, казалось, я вообще никогда не выберусь. И жизнь всячески зажимала мне поток. А как иначе, если я сама всё зажимала?

Щедрость не только про умение дарить, отдавать что-то материальное, не ожидая ничего взамен. Она про способность делать добрые дела и говорить теплые слова. Она вообще про широту сердца. Человек с развитой способностью одаривать своим теплом все живое и неживое вокруг никогда не будет ни в чем нуждаться. Если в нашей жизни проявляется нужда, стоит обратить внимание, не зажали ли мы что-нибудь: слово, дело, чувство. И в первую очередь (повторюсь) по отношению к самим себе.

Как и любой навык, щедрость можно развить. Вот мои рабочие способы, которые с удовольствием рекомендую:

–Говорите комплименты и приятные слова себе и окружающим людям. Это ничего не стоит, но очень сильно культивирует щедрость.

– Развивайте благодарность. Обращайте внимание на то, что у вас уже есть прямо сейчас. Выпишите списком и подмечайте новое каждый день.

– Не жалейте денег на себя. Заведите отдельный счет и первым делом при получении денег платите себе – переводите 10% на него. Из этого фонда покупайте то, что вам нравится и доставляет удовольствие.

– Отдайте все долги. Если долг большой, заведите правило откладывать по 10% от каждой полученной суммы в счет погашения долга. Пусть это будут маленькие шаги, но они будут.

– Оплачивайте любую сделанную работу, оказанную услугу, товар.

– Делайте как можно чаще добрые дела, не ожидая ничего взамен. Например, поднимите бумажку на улице, сделайте или наполните кормушку для птиц, оплатите покупку в Магните впереди стоящей бабушке.

– Заведите привычку отдавать 5-10% от всех поступающих вам средств на благие дела.

– Дарите подарки незнакомым или малознакомым людям.



Моя жизнь круто изменилась, когда я стала применять все эти принципы на практике. Одним из самых важных шагов я считаю создание Фонда благодарности на своем банковском счету. В него я стала переводить 10% от всех поступающих мне средств. Поначалу это давалось непросто, потому что доход был итак небольшим, а еще и требовалось сразу же отщипнуть от него кусок и отказаться от него. Но я приняла для себя такое правило: все деньги, которые направляет мне жизнь, уже приходят ко мне с таким расчетом, что я поделюсь десятиной.

Я выбрала для себя проекты и людей, которым была готова помогать деньгами из этого созданного фонда. Со временем отдавать слова, энергию, силы и деньги становилось все проще. Я научилась по-настоящему искренне делиться. Мой доход рос, как и мои возможности помощи другим людям и важным делам. Я смогла расплатиться с долгами и начать жить полноценной жизнью «в плюс».



Это очень объемная тема, в рамках книги мы затрагиваем лишь небольшой ее аспект, и в основном – через исследовательскую часть. Задание этой главы дает направление для того, чтобы вы смогли на собственном опыте ощутить, как работает правило: когда мы искренне отдаем без желания получить что-то взамен, Вселенная возвращает нам в десятикратном размере.

Благодарность, которую мы развиваем внутри и проявляем во внешний мир, увеличивает нашу энергоемкость и энергопроводимость. Расширяет нас, повышает нашу вместимость. В том числе и денежную.


Задание 11.

Все наше движение в этой книге обращает наше внимание на один интересный факт: мы щедро делимся благодарностью, а наш сосуд не истощается, а наоборот наполняется!

Сегодня мы создаем Фонд благодарности/ благотворительности. Это счет или конверт, в который вы перечисляете фиксированный процент от всех поступающих вам средств. И потом из этого фонда вы делитесь финансами с теми, кому считаете необходимым помочь или кого хотите поблагодарить. Определите для себя удобную форму фонда (например, в приложениях банков можно создать отдельный счет под это и назвать его так, чтобы вам было понятно), а также определите комфортный размер процента, который будете перечислять в него с любой, пришедшей к вам суммы.

Вы можете начать с комфортного для себя минимального процента. Во многих культурах и направлениях есть понятие десятины: в этом случае мы изначально настроены на то, что сумма, которая к нам приходит, она не вся только на наши нужды, но и на помощь другим. Это блага, который Бог через нас посылает другим. Процент это для честности, потому, что к нам все время приходит разное количество средств. Даже к тем, кто работает на фиксированной ставке.

Создание фонда = 10 баллов.



Напишите список людей и проектов, которых вы хотели бы поддерживать своей благодарностью на постоянной основе и получите дополнительные 10 баллов.

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Вы можете заработать еще 15 баллов, если прямо сегодня переведете средства человеку или проекту, к которому испытываете благодарность. Здесь важно сделать это с искренним чувством благодарности.

Понаблюдайте за тем, какие чувства поднимаются в ответ на это задание. Как вам дается сам процесс отдавания дара в форме денег. Запишите свои мысли на эту тему и ощущения от выполнения задания ниже или в своем блокноте.
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Задание может вызывать сопротивление, и я хочу обратить ваше внимание вот, на что: там, где мы встречаем внутреннее сопротивление, где поднимаются сложные чувства, где начинают скрипеть шестерёнки, там наша зона роста.

Сосуд благодарности
Мир довольно улыбается от вашей благодарности и щедро одаривает вас взамен. Что первое приходит на ум, за что хочется его поблагодарить, когда телефон напоминает вам об этом? А не забываете ли вы благодарить себя на исходе каждого дня?

Не сдерживайте себя, записывайте благодарность на бумаге и наблюдайте за тем, как наполняется ваш реальный сосуд. И пополняйте нарисованный сосуд всякий раз на 3 балла.

Благодарность и трудные периоды жизни

Я верю, что все, что мы проживаем – нам во благо. Даже не просто верю, а знаю это. Сложно, конечно, помнить об этом, когда жизнь проезжает по тебе гусеничным трактором. Еще сложнее по-настоящему принимать безропотно и спокойно травмирующие события. И кажется вообще непосильным – быть за них благодарными. Но! Если каждый из нас оглянется на свою жизнь назад, мы сможем заметить, что все в ней в целом сплетено в один красивый узор.

Благодарность за все, особенно за то, что кажется жестким испытанием, укрепляет дух и делает жизнь сильно приятнее.

Раньше я очень сильно эмоционально вовлекалась в любые события жизни. В какой-то период событий стало очень много, и были они очень мощными. Тогда я заметила, как меня укачивает до тошноты от моего вовлечения в то, что происходит.

И главное – в этом, как оказалось, не было никакого смысла: независимо от того, переживаю я или нет и даже несмотря на силу проживаемых мной эмоций, любая ситуация приходила к своему завершению. Любой, даже самый жесткий этап, рано или поздно заканчивался. А я так же активно погружалась в следующий. Как будто он – все, что есть. И снова оказывалось, что он есть ровно до того момента, пока не наступал его конец.

И жизнь (уж не знаю, с какой попытки) научила меня отрезвлять себя мыслью, что это не навсегда. Я помню об этом и в те моменты, когда мне все очень-преочень нравится. Это позволяет мне чувствовать себя свободной.

Помните надпись на кольце царя Соломона? «Все проходит. И это пройдет».

Если сейчас вы проживаете темный период, я хочу вам напомнить, что он завершится. И если сейчас вы очень счастливы, как никогда в жизни, помните, что и это тоже пройдет.

Картинки сменяют друг друга, и весь этот фильм рано или поздно неизбежно завершится. Нам остается только в моменте с удовольствием и благодарностью наблюдать.

«Когда молодое деревце бывает повреждено, оно продолжает расти вокруг этого повреждения. Со временем это повреждение становится небольшим относительно размера самого выросшего дерева. Наросты и деформированные ветви говорят о ранах и препятствиях, с которыми оно сталкивалось и которые преодолевало во время своего роста. То, как дерево растет вокруг своего прошлого, формирует его изысканную индивидуальность, характер и красоту. Я, конечно, не сторонник травматизации для формирования характера, но поскольку травма – это практически данность нашей жизни, образ дерева в какой-то мере отражает и то, что происходит с нами». (Питер А. Левин, Пробуждение тигра. Исцеление травмы)

Летом 2023 года на 9 неделе беременности я потеряла своего первого и очень желанного ребенка. Это событие сильно травмировало меня. Долгое время я не понимала, как жить дальше и как относиться к этой травме, которую я очень болезненно пережила.

Я очень благодарна себе за то, что в тот момент нашла в себе силы принять эту боль, как любую другую естественную часть себя, разрешила занять ей свое место в моем жизненном опыте и распаковала ее ценность и дары мне.

Сегодня я могу сказать, что эта травма очень сильно меня изменила, открыла во мне новые грани. Я научилась по-новому, с большим теплом и заботой, взаимодействовать со своими телом и сознанием. Я смогла узнать, как чувствовать себя Матерью для многих людей в большом, масштабном значении этого слова. Мое сердце стало способным вмещать в себя всю радость и всю скорбь этого мира. Я научилась глубокому осознанному состраданию. И наконец, я смогла создать несколько важных обучающих продуктов, включая игру «Благодарное сердце», которые помогают менять жизни людей к лучшему.

Несмотря на то, что мне было непросто, я благодарна этому опыту. Он сделал меня такой, какая я есть.



Поделюсь с вами и тем, как по-разному проживали и осознавали благодарность к трудным жизненным ситуациям участники игры «Благодарное сердце»:



«Очень тяжело найти пользу в тех трудностях, которые происходили и их отголоски слышны до сих пор. Каждый раз при мысли об этом происходит некое отторжение и желание сбежать, чтобы ничего не вспоминать».

«Мне наоборот кажется что это легко. Ведь это опыт каким бы он ни был. И благодаришь за то что с тобой это произошло, что извлек знания, опыт. Что это частичка твоего пути и поэтому теперь ты здесь».

«Подумала и решила благодарить за то что эта ситуация показывает мне противоположный полюс. Куда нельзя возвращаться. Теперь я уверена точно что я так не хочу. Я не хочу быть такой, потому я иду на другой полюс».

«Выполнила задание, и к своему удивлению обнаружила, что мне есть за что поблагодарить трудный период».


Задание 12.

Сегодня я предлагаю поразмышлять над трудным периодом в вашей жизни, который вы воспринимаете как трагедию, неудачу или ошибку, над ситуациями, по отношению к которым до сих вы испытываете какие-то сложные чувства. Найдите, за что вы благодарны этим ситуациям и себе в них. Что ценного они вам принесли? Выпишите даже то, что просто приходит идеями, но возможно не находит сильного отклика. Постарайтесь делать это из позиции наблюдателя и исследователя.

Если есть отклик, можно написать в адрес таких ситуаций или даже самим себе терапевтическое письмо, используя по форулировки ниже. Главная задача: найти для себя ценность и то, за что вы благодарны.

Выполненное задание = 20 баллов.

Будьте внимательны и уважительны к себе в этом процессе.



Меня расстраивает то, что …

Я злюсь (на тебя, на эту ситуацию) за то, что (ты, она) …..

Меня раздражает то, что …

Я обижаюсь..... (на тебя, на эту ситуацию) за то, что (ты, она)…

Меня тяготит то, что …

Я разочарован(а) тем, что….

Мне горько от того, что…

Мне грустно от того, что…

Я боюсь….

Я чувствую свою вину за то, что…

Я понимаю, что (ты, эта ситуация)…

Я принимаю, что…

Мне жаль…

Я прощаю (тебя, эту ситуацию) за то, что (ты, она)..

Я благодарен(на) (тебе, этой ситуации) за то, что (ты, она)…

Самое ценное для меня во всем этом, что…

Теперь я могу чувствовать…

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Заключение

Думала ли я когда-то, что простой выбор, сделанный мной много лет назад – писать благодарности и складывать их в стеклянную вазу – приведет к тому, что сотни людей будут развивать навык благодарности в моей игре и вместе с моей книгой? Даже предположить не могла. И я очень благодарна тому, что у меня есть возможность делиться своим опытом и знакомиться с опытом других людей.

Вы подошли к последним страницам книги, которую мы писали с вами вместе. За время чтения и выполнения заданий ваши сосуды заметно наполнились, посмотрите. А теперь закройте глаза и почувствуйте, как за это время наполнились вы.

Хочу вас поздравить! Мы вместе завершаем с вами этот этап. Но прежде, чем распрощаться, предлагаю подвести итоги и оценить результаты.

Задание 13.

Вернитесь в самое начало книги к вводному заданию, где вы описывали результат, к которому хотите прийти.

Оцените, как вы продвинулись к желаемому наилучшему результату? Где на той самой шкале от 1 до 10 вы ощущаете себя сейчас?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Запишите, что вам еще нужно, чтобы продвинуться дальше?

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Пропишите, какие шаги вы сделаете в ближайшее время для того, чтобы благодарность продолжила цвести красивым садом в вашей жизни.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Добавьте в ваш нарисованный сосуд монетку на 15 баллов.

Задание 14.

Подумайте, как вы можете отпраздновать завершение этого этапа – окончания чтения книги и выполнения заданий, и отблагодарить себя. Зафиксируйте это и сделайте свой первый шаг.

Выполненное задание = 10 баллов.

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



Мне очень интересно увидеть, какими стали ваши сосуды после прочтения этой книги. Присылайте фотографии своих нарисованных и физических сосудов сюда https://www.t.me/yana_chalikova_bot, и получите в подарок от меня гайд «Как наладить связь с собой и начать слышать свой внутренний голос?»



Благодарю вас за то, что вы когда-то обратились к этой книге и нашли в себе силы дойти по ней до конца. Желаю вам, чтобы благодарность заполняла собой вашу жизнь все больше и больше и привносила в нее новые краски!




Об авторе

Яна Чаликова – профессиональный эриксоновский коуч, автор обучающих программ по росту личности и развитию осознанности, писатель. С 2016 года она активно ведет частную практику, имеет за плечами более 4000 часов индивидуальной и групповой работы с людьми. Основная тема ее работы: гармоничное и честное взаимодействие человека с самим собой и с миром.

У Яны есть свой канал в Телеграм. На нём она делится практиками для самоисследования, пишет поддерживающие тексты, проводит прямые эфиры и делится философскими размышлениями и историями из жизни. Если вам интересно быть с Яной на связи, присоединяйтесь – https://t.me/yana_chalikova.



cover.jpg
Brarcdaprocms
KAK MO“MTBA

OfIMH HABbIK, KOTOPbI U3MEHWUT
K JIYYLUEMY BCIO BALUY XXWU3Hb





_0.jpg
Kakyto amouuto s
4yBCTBYHO?

lae B Tene s ee
4yyBcTBY? Ha 4To OHa
noxoxa?

3a uyTo 51 GnaropapeH
(Ha) aTon amouun?






