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Это очень просто! Но работает!
Эта практика проста, настолько проста, что у вас может возникнуть соблазн не обратить на нее внимание. Не совершайте этой ошибки. Начните читать эту книгу, и вы сами увидите, что произойдет!
Р. Бертран


Это работает!
Применяю этот метод уже полтора года. Уверяю вас – он работает. В голове постоянно фоном звучит: «Благодарю, благодарю, благодарю…» Неприятности случаются. Это жизнь. Но отношение к событиям изменилось. Быстро переключаю свое внимание на «благодарю, благодарю…» и отпускаю ситуацию. И еще скажу вам по секрету: в моей жизни стали происходить маленькие чудеса. Удачи всем!
Мари Лор


Меняйтесь сами, и мир изменится!
Кто-то правильно заметил: не пытайтесь изменять других, работайте с собой и только с собой, со своими воспоминаниями! Изменить других вы НИКОГДА не сможете – только себя. Но когда меняешь себя, меняется и весь мир. Это в самом деле чудо!
Элизабет Моро


Я исправил свои ошибки!
Я болел постоянно, но когда познакомился с книгой, мне стало легче. Я увидел свои ошибки и смог их исправить!
Ф. А. Мартинес


В жизни стали происходить чудеса!
Более полугода назад мне открылось это волшебство. Я просто стала произносить четыре фразы перед сном и заметила некую синхронизацию событий, удачные совпадения, нужные люди неожиданно стали проявляться в моей жизни в нужный момент, в Интернете чаще стала натыкаться на необходимую информацию. Самым главным чудом стало примирение с любимым человеком, а ведь я думала, что все кончено. Но произнесла четыре удивительные фразы и почти сразу получила смс-сообщение, затем звонок, а потом и он сам вернулся ко мне, и с тех пор мы вместе, и вместе осваиваем этот удивительный метод!
Жанна Дюбуа


Боль ушла навсегда!
С методом Хоопонопоно знакома четыре месяца. Произносила фразы, и стали происходить чудеса. Боль в спине, которая донимала меня больше пяти лет, прошла. А ведь врачи говорили, что изменения в позвоночнике уже необратимы и мне жить с болью до конца дней. Но теперь я летаю.
Кристин Мерсье


Я никогда не дышал так легко!
Этот простой и элегантный способ не только обеспечит решение проблем со здоровьем, но и поможет наладить отношения дома, на работе. Волны любви, которые исходят от тебя, просто растворят все зло, гнев, агрессию, зависть. Я никогда не дышал так легко!
Жан-Пьер Гарсия
Предисловие

Преодоление жизненных трудностей
Хоопонопоно – это не только жизненная философия, истоки которой, скорее всего, восходят к древним гавайским колдунам, но также и отличное средство личностного развития. В его популяризации в XX веке значительную роль сыграла целительница Морна Симеона, потом ее ученик доктор Ихалеакала Хью Лен, а затем писатель и предприниматель Джо Витале. Каждый из них использовал и распространял его по-своему, согласно своему опыту и мироощущению.
В этой книге мы постарались передать вам наши знания о Хоопонопоно в том виде, в котором поняли его, исходя из нашего собственного опыта. Мы не стремимся обучать вас «классическому» Хоопонопоно, а, наоборот, представим вам те способы, которые позволяют использовать его в повседневной жизни, чтобы преодолевать жизненные трудности и освобождаться от старых негативных схем и программ, ведущих нас к проблемам, страданиям и конфликтам.
Кроме того, иногда в этой книге будет встречаться аллюзия на «Бога», нашу «внутреннюю Божественную сущность» или «Божественную часть» – то есть различные обозначения одного «смысла» или одной «вибрации», которые бывает сложно свести всего к одному слову.
Жизненный принцип
На страницах этой книги мы не будем пытаться обратить вас в свою веру, ведь это противоречит самим принципам Хоопонопоно, которое, наоборот, провозглашает личную свободу и отказ от навязанных правил. Эти слова – «Бог» и «Божественная сущность» – просто повторяют названия, данные Морной Симеоной и закрепленные доктором Леном. Вам не обязательно зацикливаться на них. Их можно заменить на «Вселенную», «Святой Дух», «саму Жизнь» или «жизненный принцип»… Эти слова лишь обозначают присутствие какой-то высшей силы, находящейся за пределами наших материальных оболочек и объединяющей нас в общем пространстве, которое можно назвать Вселенной, Богом или как угодно – это название, в общем-то, не играет большой роли.
Введение

Мои научные исследования неизбежно привели меня от традиционной медицины к духовным практикам. Затем, пытаясь дать объяснение удивительным результатам, достигнутым с помощью Хоопонопоно, я начал изучать квантовую физику. К этому моменту все части одного целого наконец соединились у меня в голове. Сперва я был сильно сбит с толку – когда обнаружил, что эти удивительные открытия, полностью перевернувшие наше представление о жизни и о Вселенной, остаются неизвестными широкой публике, хотя они были открыты Эйнштейном и другими крупными учеными уже более века назад. Думая обо всем этом, я осознал, насколько удивительна квантовая физика и как она близка философии спиритуализма. Ведь она показывает и даже объясняет нам, как разум отражается в материи и как он может изменить ее практически по своему усмотрению.
Частью квантовой физики считается теория струн, которая прекрасно объясняет, что в нашей Вселенной все связано, а говоря точнее, тесно переплетено.
Наш разум преобразует энергию по своему усмотрению
Когда я начал изучать Хоопонопоно, я сразу понял, что такая жизненная концепция является единственно верной. Ведь она повторяет и дополняет теории квантовой физики, демонстрируя, что на самом деле мы все не только связаны друг с другом, но образуем единое целое с окружающей средой и всей Вселенной. То, что находится снаружи и внутри нас, – это одно и то же. Если представить философию Хоопонопоно именно таким образом, то становится куда легче понять, что мы сами являемся творцами нашей собственной жизни и всех крупных и мелких событий, которые ее составляют. Наш разум по-своему преобразует получаемую нами энергию, следуя не только нашим идеям, но также и негативным схемам, ограничивающим предрассудкам, ложным воспоминаниям, парализующим страхам, создавая таким образом мир, состоящий из света и тени.
Но все это было лишь теорией, которая выстраивала в моей голове стройную картину окружающего мира. К счастью, Хоопонопоно спустило меня с небес на землю. Благодаря ему теория превратилась в практику, и я понемногу начал воспринимать события своей жизни совершенно по-новому. Это произошло почти незаметно, хотя во мне еще жил старый рефлекс, заставляющий перекладывать на окружающих ответственность за мои собственные ошибки.
Новый взгляд на нашу жизнь
Когда я волновался по поводу наступления какого-то важного события, я практиковал Хоопонопоно, вкладывая в него всю свою любовь и прося, чтобы все мои негативные воспоминания, связанные с этим событием, поскорее исчезли. Вскоре я заметил, что события, которых я так боялся, наоборот, начали происходить с невероятной легкостью. Точно так же, когда кто-то демонстрировал враждебность по отношению ко мне, вместо того чтобы ответить ему тем же, я понимал, что такая реакция рождалась из страданий, которые жили во мне, и я начинал желать ему любви, практикуя Хоопонопоно.
Хоопонопоно позволяет мне полностью преодолеть трудности, которые могут испортить мне жизнь или, по крайней мере, сильно навредить. Оно дает мне возможность противостоять крупным и мелким жизненным неприятностям, таким как занятая парковка у торгового центра, когда кто-то нагло встает на место, которое я уже наметил для себя, наворачивая круги; счет на круглую сумму, которого я совершенно не жду; холодильник, ломающийся в выходной день, когда я не могу вызвать мастера; машина, отказывающая заводиться именно тогда, когда у меня назначена важная встреча, и так далее. Зная, что причиной всего этого являюсь я сам, я воспринимаю жизнь с куда меньшей агрессией и куда бо́льшим спокойствием.
Способ персонального развития
Таким образом, по мере того, как я практиковал Хоопонопоно, мое видение мира становилось проще, а долгожданное спокойствие овладевало мной все сильнее. Тем не менее я был впечатлен количеством преград, неподобающих поступков и разрушительных идей, которые еще жили внутри меня. И до сих пор я продолжаю избавляться от старых воспоминаний, которые мешают мне.
Хоопонопоно стало лучом солнца, осветившим мою жизнь, так как оно научило меня, что я способен самостоятельно, без чьей-то посторонней помощи, освободиться от своих старых ограничений и начать строить под себя ту жизнь, которая нужна мне: изменить рабочую обстановку, сменить саму работу, улучшить свои семейные отношения и подружиться с соседями. Другими словами, имея достаточно времени и терпения, я мог построить себе ту жизнь, которая более соответствовала моим заветным желаниям…
Еще одно, и довольно важное, преимущество Хоопонопоно заключается в том, что оно является замечательным способом персонального развития. Мы все обычно начинаем использовать его, чтобы избавиться от конфликтов и неприятностей, составляющих нашу жизнь. Но, продолжая практиковать его и освобождаясь от негативных воспоминаний, мы эволюционируем, даже не осознавая этого. Хоопонопоно позволяет нам время от времени возвращаться назад, чтобы оценить всю пройденную дистанцию. Оно направляет нас на путь развития, с которого мы когда-то сошли.
Способ обретения свободы
Хоопонопоно – это потрясающий способ обретения свободы. Оно делает нас творцами собственной жизни, что, с одной стороны, может иметь серьезные последствия, но с другой – также дарует нам свободу от всяческих правил и законов, так как напоминает нам, что истина находится в нас самих и что бесполезно искать ее где-то в другом месте. Это ли не чудо?
Наконец, Хоопонопоно избавляет нас от злобы, лжи и зависти, оставляя любовь, прощение и понимание, и наполняет нас спокойствием. Хоопонопоно учит нас любить не только своих ближних, но и себя самого, что является беспроигрышным вариантом, так как это качество точно пригодится нам в дальнейшем.


Доктор Люк Бодэн

Пролог

Хоопонопоно появилось в моей жизни в самый подходящий момент, как будто бы случайно. Я отлично помню это ощущение, которое я испытала, когда вновь обрела истину, которую уже когда-то знала, но успела позабыть. С тех пор эта истина не покидает меня и продолжает восхищать каждый раз, когда снова проявляется в моей жизни. И так было почти у всех, кто познакомился с Хоопонопоно. Сначала я видела в их глазах искру и неподдельную радость. А затем, сделав глубокий вдох, они восклицали: «Да, так и есть. Это правда!»

Я уже представляю, что вы спрашиваете себя: «Но что это за истина?» Я же оставляю вам удовольствие найти ее самостоятельно, так как нескольких слов, к сожалению, недостаточно, чтобы объяснить все аспекты, все величие и красоту Хоопонопоно. Воспринимайте его как подарок, которым вы можете воспользоваться по вашему усмотрению.

«In Lakesh: Приветствую тебя, мой близнец»
Хоопонопоно – это также и духовная практика. В этой книге мы дадим вам инструкции к его применению в повседневной жизни. А затем вы сами начнете использовать его и делать выводы о том, чему оно смогло научить вас.

Хоопонопоно происходит от старинных гавайских методов исцеления. Оно несет в себе простые, но очень глубокие принципы, сохранившиеся с древних времен. Подобными знаниями обладали многие античные цивилизации. Поэтому, когда индейцы майя приветствовали друг друга, они говорили: «In Lakesh», что означало: «Приветствую тебя, мой близнец». Индийцы, здороваясь друг с другом, произносят «Namasté», что значит «Приветствую Божественное в тебе», то есть таким образом они признают внутреннюю святость, существующую в каждом человеке.

Может показаться, что в результате своей эволюции современное общество забыло о самом главном… К счастью, в последнее время утраченные истины вновь начинают напоминать о себе – возможно, потому, что мы наконец готовы принять их. Хоопонопоно, несомненно, является одной из таких истин. Оно не претендует на то, чтобы стать единственным возможным путем. Тем не менее Хоопонопоно учит нас, что человек должен быть свободен во всем. И это – настоящее чудо.

Серьезным преимуществом Хоопонопоно является то, что его можно легко применить на практике. А то, что легко осуществить, можно легко объяснить, что в конечном счете является самым важным при изучении чего-то нового. Другой плюс этого метода состоит в том, что его можно практиковать самостоятельно. Если вы хотите оставаться хозяином своей жизни, то Хоопонопоно точно должно вам понравиться! Вам больше не придется искать решение ваших проблем в умных книгах или на дорогостоящих курсах и семинарах. Ведь оно находится внутри вас, и Хоопонопоно поможет вам найти его.

Обрести внутреннюю гармонию
Когда мы решили написать эту книгу, я задала себе вопрос, что Хоопонопоно дало лично мне. И первое, о чем я подумала, – это внутренняя гармония! Теперь я вполне могу оставаться спокойной, несмотря на все трудности моей жизни. Мои вчерашние проблемы скользят по мне, словно капли воды по оперению птицы. Раньше я часто злилась на окружающих и саму себя и нервничала, когда все складывалось не так, как я хотела. Я не могла вести себя по-другому, это было сильнее меня. Но сейчас я не смогла бы объяснить вам, куда подевалась вся эта агрессия. И кстати, мне это совершенно не интересно. Все, что я знаю, – и это самое главное, – что если однажды она вдруг случайно вернется ко мне (что уже маловероятно), то теперь мне известен надежный способ, как превратить ее в положительные эмоции.

Перестать судить других
Еще один подарок, который я получила благодаря Хоопонопоно, – это отказ от критической оценки окружающих. Я больше не хочу осуждать других. Когда вы тоже начнете практиковать его, вы увидите, насколько это удобно и успокаивающе. Таким образом, мы экономим нашу энергию, которая теперь может быть использована на что-то более полезное. Например, мы можем заняться очищением от негативных воспоминаний, чтобы обрести желаемую гармонию.

Я начала применять различные виды Хоопонопоно постепенно. Для этого мне потребовалось много времени и изрядное терпение. Этот процесс происходил шаг за шагом. Когда я только начала, я ожидала, что это немедленно вызовет какие-то положительные изменения в моей жизни. Иногда это происходило, а иногда нет. Тогда я говорила себе: «Это еще один прием, который работает только через раз!» Затем, мало-помалу, по мере того как я узнавала все больше о принципах Хоопонопоно и особенно об их применении на практике, я начала использовать их более широко. И я поняла, что от этого не стоило ждать чего-то особенного. Речь шла только о том, чтобы согласиться изменить негативные мысли, которые хранятся внутри нас. И когда мы избавляемся от них, с нами начинают происходить события, которых мы не ждали. Именно это новое отношение вы и откроете в этой книге – отношение, которое объединяет спокойствие, веру, ответственность и смирение.

Третий дар, который преподнесло мне Хоопонопоно, – это чувство единения. Я все больше ощущаю тесную связь со всем, что меня окружает, и всем, что происходит в моей жизни. Все это составляет одно целое, и все происходит внутри меня.

Жить каждым днем – вот что означает это слово. Хоопонопоно способно постепенно научить вас использовать этот принцип и впитать его в каждую клеточку вашего тела.

Важно понимать, что Хоопонопоно – это не конечная цель, а путь, который понемногу продолжается каждый день. Чем более мы практикуем его, тем приятнее и легче он становится. И это тоже настоящее чудо!

Хоопонопоно порождает в нас новое создание, направленное на доброту и единение, чтобы в конце концов прийти к радости и счастью.

Наслаждайтесь им как следует!



Мария-Элиза Хуртадо-Грасье


Что такое Хоопонопоно

Происхождение и принципы
Хоопонопоно объясняет нам, что мы сами создаем мир, в котором живем. А если мы избавимся от своих негативных воспоминаний, то сможем изменять его более радикальными способами.

Небольшая метафора

Для начала предлагаем вам небольшую историю, чтобы вы могли лучше понять принципы Хоопонопоно.

Одна женщина просыпается утром и, еще полусонная, направляется на кухню. Там она видит свою дочь, которая собирается идти в школу. Женщина тут же замечает пятно на лице у дочери. Тогда она спрашивает у нее: «Ты видела, какое пятно появилось у тебя на лице?» Она берет салфетку и начинает тереть его, чтобы оно исчезло. Но это бесполезно, пятно никуда не девается. Через некоторое время она оставляет свои попытки, и дочь отправляется в школу.

Через час женщина выходит в магазин за продуктами. На улице она встречает соседку. Она с удивлением обнаруживает, что у той на лице имеется такое же пятно, как и у ее дочери, на том же месте. Потом она заметила, что почтальон, который доставлял ей почту, также имел этот изъян на лице. Женщина думает: «Это невозможно. Что сегодня происходит со всеми людьми – откуда у них эти пятна?» Каждый раз она указывает им на них, но они напрасно трут лицо – пятна не пропадают.

Через какое-то время кто-то из этих людей сообщает женщине, что у нее тоже имеется пятно на лице. Она в ужасе достает зеркало и обнаруживает, что у нее действительно появилось такое же пятно… Невероятно! Да это настоящая эпидемия! Она тут же достает бумажный платок и начинает тереть это пятно. И в этот момент, о чудо, оно быстро исчезает. Самое удивительное, что по мере того, как этот дефект пропадает с ее лица, он исчезает и с лиц всех окружающих. И тогда в ней просыпается сознание. Она осознает, что те, кого она видит вокруг себя, являются ее собственным отражением, как в зеркале. И, поняв это, она улыбается, и все становится гораздо проще. В этот момент она мысленно посылает благодарность всем тем людям, которых она повстречала в этот день: «Спасибо вам, потому что без вас я бы никогда не заметила пятна на своем лице и никогда бы не избавилась от него».

Окружающие – это наше отражение
Что ж, эта история прекрасно показывает, что такое Хоопонопоно! Нужно всего лишь понять, что окружающие являются просто нашим отражением. Более того, все события, которые происходят в нашей жизни, являются отражением того, что находится внутри нас. Это и составляет первый принцип Хоопонопоно. А когда мы продвинемся чуть дальше, нам станет ясно, что мы являемся настоящими творцами того, что нас окружает, и тех событий, которые происходят в нашей жизни.

Истоки

Слово «Хоопонопоно» означает «исправить неправильное», то есть найти некую истину. Таким образом, этот способ позволяет исправить ошибки нашего разума, которые лежат в основе всех проблем, возникающих в нашей жизни.

Исправить неправильное
Впервые широко применять Хоопонопоно начала гавайская целительница Морна Симеона. Она использовала ритуал, которым до этого пользовались в местных деревнях, чтобы решить общие вопросы племени. Этот способ заключался в том, что все члены общины собирались вместе и рассказывали друг другу о своих проблемах и конфликтах с окружающими. Затем каждый просил прощения у остальных за негативные мысли, которые он испытывал по отношению к ним.

Нововведение Морны заключалось в том, что этот ритуал можно было проводить самостоятельно, без задействования кого-то еще. Речь шла просто о процессе раскаяния и примирения с самим собой. Она назвала это одной из разновидностей общения с нашим «внутренним Божественным».

Хоопонопоно позволяет нам выстроить тесные взаимоотношения с нашей внутренней сущностью. Для этого нам нужно выработать привычку постоянно просить ее очищать наши негативные мысли. Этот процесс ставит наш разум на задний план и позволяет нам достичь нашего внутреннего «я», которое может подсказывать нам верные поступки в виде вдохновения или интуиции.

Морна часто повторяла: «Мир в душе начинается с меня самой», а также: «Мы существуем лишь затем, чтобы привнести мир в нашу жизнь, и если у нас это получится, то все вокруг нас обретет свое правильное место, свой ритм и свою гармонию». Это, без сомнения, является главной целью практики Хоопонопоно: обретение мира внутри себя самого.

Морна утверждала, что все люди отягощены своим прошлым и что каждый раз, когда мы чувствуем страх или волнение, мы должны взглянуть внутрь себя, и тогда мы увидим, что причины наших неприятностей кроются в наших воспоминаниях.

Впоследствии Хоопонопоно распространилось по всему миру благодаря статье Джо Витале, которую он опубликовал в Интернете. В ней он рассказывал о том, как доктор Ихалеакала Лен излечил душевнобольных в одной психиатрической клинике на Гавайях. И вот эта история.

Я создаю все, что происходит в моей жизни
Доктор Лен был учеником Морны Симеоны. Когда он начал работать в одной психиатрической клинике на Гавайях, пациенты там вели себя очень буйно, а врачам приходилось работать в достаточно тяжелых условиях. Через несколько месяцев обстановка в клинике несколько смягчилась. Мало-помалу одиночные палаты, куда помещали особо опасных больных, опустели, а процедуры стали более щадящими. Через три года отделение для тяжелых больных было закрыто, так как практически все пациенты пошли на поправку и смогли выписаться из клиники.

Самым невероятным в этой истории было то, что доктор Лен не встречался со своими больными. Он ни разу не приглашал никого побеседовать с ним. Он закрывался в своем кабинете и целыми днями изучал истории болезни своих пациентов, о чем-то думая в одиночестве. И по мере того как он продолжал свою необычную практику, все новые больные излечивались от своих душевных заболеваний.

Когда эта новость распространилась по всему миру, все стали спрашивать у него, что он сделал для того, чтобы добиться такого впечатляющего результата. И он ответил:

– Я исцеляю ту часть себя, которая создала всех этих больных. Так как я создаю все, что происходит в моей жизни. Я знаю, что это сложно понять. Но если я хочу изменить свою жизнь, то я должен начать с изменений в самом себе.

– И что же вы делаете?

– Я по очереди беру истории болезни своих пациентов и просто повторяю: «Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя».

– И это всё?

– Всё!

И это всё? – Всё!
Когда мы хотим решить какую-то проблему и произносим эти слова: «Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя», мы не обращаемся при этом к кому-то конкретному. Мы просто призываем всю любовь, которая есть в нас, чтобы исправить в себе все, что имеет отношение к данной проблеме. Таким образом, мы избавляемся от негативных мыслей, связанных с этой темой.

Небольшое преимущество
«Любить самого себя – это отличный способ стать лучше и добрее, и по мере того, как человек изменяется, он меняет в лучшую сторону и мир вокруг себя».


Основные принципы Хоопонопоно

Философия Хоопонопоно построена на следующих пяти принципах.



Первый принцип. Физическая реальность – это порождение наших мыслей.

Все, что составляет нашу реальность, нашу жизнь и нашу окружающую среду, на самом деле является результатом или порождением наших собственных мыслей.



Второй принцип. Если наши мысли неправильны, то они создают ложную физическую реальность.

Если наши мысли неправильны, фальшивы, искажены, наполнены злобой и завистью, то они будут создавать ложную реальность. И самое страшное заключается в том, что мы в конце концов поверим, что эта фальшивая физическая реальность является настоящей. А это, в свою очередь, еще больше загонит нас в ловушку наших ложных мыслей, образуя, таким образом, настоящий заколдованный круг. Чтобы выйти из него, достаточно изменить наши мысли, и от этого наша реальность тоже изменится.

Изменить мысли, чтобы изменить реальность
Третий принцип. Если наши мысли правильны, то они создают физическую реальность, полную любви и доброты.

Если наши мысли правильны, то они олицетворяют для нас мир, полный любви. Точно так же, если наш мир, то есть наша реальность, не наполнен любовью, это означает, что наши мысли неправильны и нам еще нужно поработать над этим.



Четвертый принцип. Все находится внутри. Все существует в мыслях, рождающихся в нашем разуме.

На самом деле, не существует ничего реального. Есть только наша собственная реальность, которую мы постоянно создаем в наших мыслях. Таким образом, все существует только в нашем сознании, внутри нас. То, что находится внутри, порождает нашу внешнюю реальность.



Пятый принцип. Мы являемся создателями нашей физической Вселенной, и если мы сможем изменить наши мысли, то мы изменим и нашу реальность.

Создать свою Вселенную
Как художник, покрывающий холст мазками кисти, мы создаем нашу Вселенную, то есть нашу реальность, с помощью наших правильных или неправильных мыслей. Темные участки холста соответствуют темным зонам нашего разума. Мы сможем изменить эту физическую реальность, если изменим наши негативные мысли. Таким образом, темные зоны в нашем сознании понемногу исчезнут, чтобы уступить место миру, наполненному любовью.

Негативные воспоминания

Наша окружающая среда, наш мир, наша Вселенная, люди, которые нас окружают, ситуации, которые мы переживаем, – являются всего лишь отражением того, что мы думаем о них. Поэтому пора подумать о наших мыслях, а особенно о негативных, искаженных, фальшивых, неприятных и агрессивных, которых хватает у всех нас. Каково же их происхождение? Ответ прост: наши мысли происходят от наших воспоминаний. Из этого утверждения рождается следующий вопрос: что такое воспоминание?

Наши предрассудки ограничивают нас
Воспоминание – это подсознательная программа, созданная под влиянием событий, которые когда-то пережили мы сами, наши родители или другие предки. Воспоминания лежат в основе предрассудков, из-за которых деформируется наше представление о реальности. Это происходит из-за того, что предрассудки являются ограничителями, мешающими нам адекватно воспринимать мир, который нас окружает.

Цитата Пола Феррини[1] отлично иллюстрирует данную концепцию: «Если мы хотим увидеть настоящую реальность, то мы должны освободить ее от всяческих субъективных оценок и просто раствориться в ней». На самом деле, чужие суждения и бессознательные воспоминания похожи на пелену, которая покрывает реальность, мешает понять ее и приблизиться к ней.

Например, когда мы ожидаем чего-то конкретного от другого человека или на что-то надеемся в связи с ним (причем он часто даже не догадывается об этом), а потом не получаем этого, мы делаем вывод: «Ему не стоит доверять, на него нельзя положиться», или «Да он просто эгоист», или даже «Он не выполняет свои обещания», – и все эти мысли благополучно откладываются в нашей голове. Затем каждый раз, когда мы встречаем этого человека или просто думаем о нем, мы снова вспоминаем о наших ложных установках в отношении него. Мы больше не способны видеть его таким, каков он есть на самом деле, мы воспринимаем его исключительно сквозь фильтр своих воспоминаний и предрассудков, которые укоренились в нашей памяти. Таким образом, реальность, которую мы воспринимаем, изменяется от наших воспоминаний.

Получается, что все, что мы видим, зависит от многочисленных бессознательных воспоминаний, возникающих после пережитых событий, происходящих в нашей жизни либо жизни наших родителей или других предков, и эти воспоминания, скорее всего, живут в нас уже давным-давно.

Таким образом, каждый раз, когда мы сталкиваемся с какой-то проблемой, нам нужно понимать, что это всего-навсего воспоминание, которое вмешивается в нашу жизнь и действует внутри нас. Это доказывает, как важно постоянно избавляться от этих фильтров и негативных программ, мешающих нам увидеть реальность такой, какая она есть.

Очистка фильтров
Причина наших проблем – не мы сами, а наши воспоминания. Они похожи на пятна, мешающие свету попасть к нам внутрь. Если мы начнем чистить эти воспоминания, то мы изменим свой образ мышления, и наша реальность в свою очередь тоже изменится. История двадцатого верблюда, представленная далее, прекрасно иллюстрирует это правило.

Цитата. Двадцатый верблюд
Жил-был один араб, который как-то переходил через пустыню в сопровождении своего слуги и двадцати верблюдов. Однажды вечером, когда они остановились на ночь, они нашли только девятнадцать колышков, чтобы привязать к ним верблюдов. Соответственно, им некуда было привязать двадцатого. Слуга спросил хозяина, что ему делать в такой ситуации, и тот ответил: «Сделай вид, что ты вкапываешь в песок несуществующий колышек, и понарошку привяжи к нему верблюда. Это убедит его в том, что его опять привязывают на ночь». Слуга сделал все так, как велел хозяин. Наутро все верблюды оставались на своих местах. Двадцатый даже не сдвинулся с места. Они отвязали верблюдов и тронулись в путь. Через какое-то время они обнаружили, что двадцатый все продолжал стоять. Он оставался на месте, так как слуга не продемонстрировал ему, что отвязывает его от несуществующего колышка. Он по-прежнему считал себя привязанным.



Эта история демонстрирует, что делают с нами воспоминания. Они заставляют нас поверить, что мы до сих пор привязаны, и включают ложные программы, заставляющие нас стоять на месте. Хоопонопоно позволяет нам осознать, что наши воспоминания создают нам множество препятствий, и дает возможность очиститься от них.


Все находится внутри

Я посвятила свою жизнь тому, что пыталась изменить окружающих меня людей: членов семьи, соседей, коллег по работе, правительство, общество… И теперь я могу констатировать, что мне это не удалось. Это совершенно бесполезно! «Они» не хотят ничего понимать. «Они» не слышат ничего, что им говорят. «Они» ни на что не способны. И так далее и тому подобное. Мы постоянно слышим такие замечания из уст окружающих… но также и от себя самого – не стоит забывать об этом. Что же делать в этом случае? Продолжать жить в злобе и ненависти? Это не лучшее решение. Вместо этого мы можем изменить наш способ восприятия действительности, начав с изменения нашей изначальной точки зрения и готовности осуществить чистку наших негативных воспоминаний. Так как именно в этом и кроется корень проблемы. Изменения вокруг нас смогут произойти только тогда, когда мы сможем избавиться от наших ложных воспоминаний, неправильных установок и ненужных переживаний. Именно с этого и нужно начинать.

Начинаем изнутри
Важно постоянно напоминать себе:

«Все находится внутри, а не снаружи».

«Я являюсь творцом всего, что происходит в моей жизни».

Когда мы приходим к выводу, что источник наших проблем кроется в нашем внешнем окружении, мы чувствуем себя отчаявшимися и беспомощными.

Мы не можем ничего сделать, так как отдаем свои силы на борьбу с чем-то внешним. Мы строим из себя жертву и ждем, что в один прекрасный день какой-то чудесный спаситель или какое-то важное событие смогут освободить нас от этого.

Другими словами, мы надеемся только на чудо и не видим никакого другого способа решения этой проблемы.

Принимаем решение измениться
Разумеется, каждый имеет право воспринимать свою жизнь так, как ему нравится, и интерпретировать свой опыт по-своему. Нужно следить за тем, чтобы не впасть в самобичевание или злопамятство по отношению к другим или к самому себе. Ведь эти чувства похожи на кислоту, разъедающую мозг и не позволяющую трезво видеть ситуацию, в которой мы оказались.

В настоящий момент, если мы исходим из принципа, что реальность формируется нашими мыслями и что проблемы, с которыми мы встречаемся в реальности, являются результатом негативных мыслей или ложных предрассудков, происходящих от старых и зачастую бессознательных воспоминаний, становится очевидно, что когда мы избавляемся от них, то негативные мысли и связанные с ними установки немедленно исчезают, что, в свою очередь, и изменяет реальность, в которой мы живем.

Чтобы избавиться от этих воспоминаний, достаточно просто обратиться к Хоопонопоно. С его помощью можно избавиться от всех негативных мыслей. Первый шаг состоит в том, чтобы принять решение очистить свои ложные воспоминания. Это решение должны принять только мы сами, и никто другой. Это наше персональное решение. Только мы можем решить, готовы ли мы к дальнейшим изменениям.

Небольшое преимущество
Если вы хотите оценить вашу готовность к переменам, вы можете выполнить следующее упражнение.

Подойдите к зеркалу. Смотря себе прямо в глаза, произнесите следующую фразу: «Я готов(а) изменить свои ложные мысли и свой взгляд на жизнь».

Проследите, что происходит с вами после произнесения этих слов. Кажутся ли они вам верными? Вы можете повторять их каждое утро, чтобы ваш разум обрел бо́льшую гибкость.

Хоопонопоно и наша личность

Разные части нашей личности
Важно отдавать себе отчет в том, кто мы такие. Ведь мы состоим не только из воспоминаний. Наоборот, мы являемся Божественными созданиями…

Разные части нашей личности

Чтобы лучше понять принципы Хоопонопоно, рассмотрим различные элементы, составляющие нашу личность, в соответствии с древними гавайскими традициями. Она будет состоять из четырех элементов.

Подсознание, или Unihipili, что по-гавайски означает «ребенок». Здесь речь идет о нашем «внутреннем ребенке», эмоциональной части нашей души. Это также та наша часть, где собраны все воспоминания. Не только персонально наши, но и воспоминания наших родителей и более далеких предков, а также те, что остались от наших прошлых жизней.

Сознание, или Uhane (по-гавайски – «мать»). Эта часть соответствует нашему разуму или интеллекту. Благодаря ей мы можем делать выбор в своих поступках.

Сверхсознание, или Aumakua (по-гавайски – «отец»). Здесь речь идет о нашей душе или нашем Божественном. Оно является частью нас, даже если находится в другом измерении. Оно не позволяет мешать себе всяческим воспоминаниям и всегда связано с Богом.

Бог, или Божественный разум, который находится внутри каждого живого существа и объединяет всех нас. Мы можем назвать его «Богом внутри нас». Эта часть осуществляет очистку наших воспоминаний. Но важно подчеркнуть, что она сделает это лишь в том случае, если мы специально попросим ее об этом, так как мы должны быть свободны в своем выборе.

Мы должны быть свободны в своем выборе
Давайте посмотрим, как осуществляется процесс исцеления с помощью техники Хоопонопоно, исходя из этих четырех элементов нашей личности. Когда мы сталкиваемся с какой-либо проблемой, мы видим, что имеет место воспоминание, которое материализуется в реальности. Благодаря нашему сознанию мы точно осознаем это и выбираем способ, с помощью которого собираемся действовать в данной ситуации:



• либо мы позволяем нашим воспоминаниям направлять себя и продолжаем вести себя как марионетка, управляемая ими;

• либо мы говорим «стоп», осознавая, что то, что мы видим в своей жизни, является всего лишь результатом действия наших старых воспоминаний и что мы можем и хотим их изменить.



В случае последнего из этих двух возможных решений мы вступаем в контакт с нашим сверхсознанием (душой), чтобы попросить наше Божественное очистить негативные воспоминания. И наша работа на этом заканчивается. Нам больше ничего не остается. Нам нужно просто расслабиться и предоставить нашему Божественному полную свободу действий. Мы начинаем просто плыть по течению. Со временем наше доверие к Хоопонопоно возрастет, и мы будем уверены, что решение, принимаемое в отношении проблемы, станет единственно верным и быстро принесет свои плоды.

Полная гармония

Развитие отношений между разными частями нашей личности

Различные части личности человека постоянно взаимодействуют между собой. Каждая из них по-своему важна и выполняет свою собственную роль. Конечная цель заключается в том, чтобы все они достигли полной гармонии. Так как если одна из них начнет доминировать над другими, то мы не сможем обрести свою настоящую личность. Именно благодаря союзу всех этих частей мы становимся теми, кем должны быть, и реализуем весь свой природный потенциал. Таким образом, очень важно развивать и поддерживать правильные отношения между всеми частями нашей личности.

Отношения между «матерью» и «внутренним ребенком» являются ключевыми. «Мать», то есть наше сознание, должна заботиться о нашем «внутреннем ребенке», то есть подсознании. Для этого она должна его распознать, а затем начать уважать и демонстрировать свою любовь. Также она должна его успокаивать, что очень важно, так как этот «внутренний ребенок» часто испытывает страдания и чувствует себя покинутым. Ведь «мать», или наше сознание, всегда слишком занята своими раздумьями и желанием все понять и все контролировать, играя ведущую роль.

В результате «ребенок» предоставлен сам себе, и он постепенно становится заложником воспоминаний, которые манипулируют им, словно марионеткой.

Чтобы иметь возможность найти нашего «внутреннего ребенка» в своем «чистом» состоянии, потребуется очистить все воспоминания, которые сковывают его и мешают быть самим собой. Чтобы он согласился вырваться из них и начал сотрудничать с нами, нужно, чтобы он чувствовал себя уверенно. Вот почему любящие отношения между «матерью» и «внутренним ребенком» чрезвычайно важны. В противном случае нас начнут одолевать внутренние противоречия.

Чтобы развивать эти отношения между «матерью» и «ребенком», необходимо продолжать прислушиваться к нашим желаниям, а также к нашим переживаниям, обидам и страхам – чтобы научиться контролировать их. Таким образом, «внутренний ребенок» сможет снова обрести уверенность в себе и участвовать в процессе очищения.

Это похоже на историю о матери, которая по одной вытаскивала вшей из волос своей дочери. Дочь обожала эту процедуру, так как во время нее она чувствовала материнскую любовь и заботу. Для матери это тоже становилось моментом единения между ними. Это как раз то, что нужно делать со своим «внутренним ребенком»: постепенно лишать его всех воспоминаний, которые мешают ему быть спокойным и свободным. Таким образом, он сможет вновь обрести радость и детскую непосредственность и станет самим собой.

Небольшое преимущество
В приложении к этой книге вы найдете:

– медитацию, которая поможет вам обрести контакт с вашим «внутренним ребенком»;

– практическое упражнение, основанное на методе точки Z, которое позволит вам выработать очищающий рефлекс каждый раз, когда вы столкнетесь с негативными воспоминаниями.



Связь между сознанием («матерью») и сверхсознанием («отцом», или «сверх-Я»). Когда мы принимаем решение избавиться от мешающих нам воспоминаний, наш разум (или сознание) обращается к сверхсознанию («сверх-Я»), чтобы оно попросило Божественный разум очистить воспоминания, о которых идет речь, и превратить их в свет истины. Это понятие очень важно. Так как здесь мы имеем в виду процесс любви, а не ненависти или разрушения, нам необходимо не разрушать эти ненужные воспоминания, а, наоборот, преобразовывать их в позитивную энергию.

Таким образом, мы можем строить отношения между разными частями нашей личности, особенно между нашим сознанием и душой («сверх-Я»). Кроме того, раз душа постоянно находится в контакте с Богом, то если мы продолжим развивать отношения между ней и разумом, мы сможем найти ключ к нашей Божественной части.

Каждый раз, когда мы принимаем решение избавиться от своих или чужих негативных воспоминаний, мы обращаемся к высшей части нашей личности, которую обычно называют душой. Ведь перемены начнутся именно с нее.

Эйнштейн говорил, что невозможно решить проблему на том же уровне, на котором она когда-то возникла. С Хоопонопоно все обстоит очень похоже. Чтобы преобразовать память, которая запирает наше подсознание, нужно подняться на уровень вверх, к нашей духовной сущности. Именно на этом этапе мы заметим, что освобождение уже начинается.

Только регулярная практика Хоопонопоно способна усилить эту связь. Это как дружба, которая постепенно крепнет благодаря тесному общению. Мы будем чувствовать себя все ближе и ближе к нашему «сверх-Я», и таким образом связь будет устанавливаться все быстрее и легче.

Установка прямой связи
Будучи связанными таким образом с нашей душой, мы обретем настоящую гармонию – и с окружающим миром, и с самим собой.

Связь с нашим «сверх-Я» даст нам мощную внутреннюю силу, позволяющую спокойно противостоять всем жизненным трудностям.

Последняя цель Хоопонопоно заключается в том, чтобы почувствовать нашу связь со всей Вселенной, то есть с Богом… но также и в том, чтобы напомнить себе, что мы тоже являемся плодами трудов Господа.

Оставаясь в контакте с нашим внутренним Божественным, мы больше не нуждаемся в духовном гуру или другом посреднике, который бы указал нам дорогу к истине. Установить прямую связь – это именно то, что эволюция сознания приглашает нас сделать в начале третьего тысячелетия.

Небольшое преимущество
В приложении вы найдете специальную медитацию, снабженную комментариями, которую вы сможете записать и переслушивать время от времени, чтобы научиться входить в контакт с вашим «сверх-Я».


Четыре фразы очищающей мантры

Существует много методов запуска программы очищения от негативных воспоминаний. Самый распространенный состоит в повторе четырех специальных очищающих фраз. При этом мы признаем, что сами несем полную ответственность за свои ошибки, и поручаем это очищение Господу.



Вот эти четыре фразы:



Мне очень жаль.

Прости.

Спасибо.

Я люблю тебя.

Не преступник и не жертва
Каждое из этих слов обладает необыкновенной силой:



«Мне очень жаль, прости» – не означает, что мы чувствуем себя виноватыми. На самом деле, здесь речь идет совсем о другом. Здесь нет ни преступников, ни жертв, ни добра и зла. Просто каждый из нас является творцом своей жизни и всего, что происходит в ней. Нашу реальность можно представить как большой испытательный полигон, организованный без нашего ведома нашим подсознанием, чтобы пробудить наше сознание и направить его на борьбу с негативными воспоминаниями, которые имеются у каждого из нас. В таком случае в чем же тогда заключается наша вина? События нашей жизни в этой ситуации становятся просто указателями нашего состояния духа, часто называемого «состоянием души». И мы не даем им никакой моральной оценки.

Кроме того, когда мы чувствуем себя виноватыми по отношению к кому-то, мы забираем у него часть его творческой силы. Поэтому так важно не культивировать в себе чувство вины, ведь оно также является негативным воспоминанием, от которого нужно избавляться.

Прощение освобождает
Слова «Мне очень жаль, прости» могут также быть поняты как просьба о прощении за какое-то неприятное событие, произошедшее из-за наших дурных мыслей, так как мы не знали, что в нас живут эти негативные воспоминания, а потому инициировали эту проблему не специально. В связи с этим мы обращаемся к Господу, чтобы попросить прощения за то, что мы породили эти негативные мысли, которые вызвали данную неприятную ситуацию. Это прощение, которое позволит нам оборвать связь с нашими негативными воспоминаниями. Оно освобождает. Это его очень важное свойство. Часто говорят, что здоровье начинается с прощения…

Цитата
«Невозможно достичь внутренней гармонии, не практикуя прощение. Простить – означает освободиться от своего прошлого, а значит, это способ исправить наши ошибки в восприятии окружающего мира.

Мы можем исправить эти ошибки в восприятии прямо сейчас, освобождаясь таким образом от нашей злобы и угрызений совести по отношению к другим. С помощью этого процесса избирательного забывания мы получаем возможность насладиться настоящим, не испытывая желания исправить прошлое. С помощью настоящего прощения мы можем положить конец бесконечному циклу самокопания и увидеть окружающих так же, как самих себя, используя взгляд Любви. Прощение избавляет нас от мыслей, которые разделяют нас между собой. Освободившись от этой веры в разделение людей, мы исцеляемся и можем посеять веру в исцеление Любовью во всех, кто нас окружает. Исцеление начинается с чувства единения.

Так же как внутренняя гармония является нашей единственной целью, прощение является нашим единственным инструментом. Когда мы ясно видим свою цель и умеем пользоваться своим инструментом, наш внутренний голос становится единственным проводником к осуществлению наших желаний. Мы чувствуем себя свободными и можем освободить окружающих от пут иллюзорных и ложных ощущений. Мы можем объединиться с ними в нашей общей Любви.

Любить – означает освободиться от страха».

Доктор

Джеральд Джампольски.

Любовь побеждает страх.

Профиздат, 1992



Затем идут еще несколько волшебных слов: «Спасибо, я люблю тебя». Таким образом мы благодарим саму Жизнь, ведь она показывает нам все то, от чего мы должны избавиться, а также благодарим негативные воспоминания за то, что они проявились в нашей жизни и таким образом дали нам возможность осознать их и избавиться от них. И разумеется, мы благодарим Господа и выражаем ему всю нашу признательность.

Слова «Я люблю тебя» адресованы Богу, нам самим и негативным воспоминаниям. Ведь только с помощью любви мы можем превратить их в свет истины. Таким образом, слово «прости» раскрывает наше сердце, а слова «Спасибо, я люблю тебя» позволяют Божественному свету проникнуть в нас и избавиться от негативных мыслей и эмоций, связанных с ложными воспоминаниями. Затем, когда вся отрицательная энергия преобразована в положительную, мы ощутим полную внутреннюю гармонию. И в получившейся пустоте и в этом безграничном пространстве мы сможем обрести вдохновение. Оно придет напрямую из Божественной части, которая находится внутри нас.

Небольшое преимущество
Можем подытожить все вышесказанное следующим образом.

Мне очень жаль: Мы не знали, что в нас живут эти воспоминания.

Прости: Мы просим прощения у Жизни и у самих себя.

Спасибо: За то, что указали нам на проблему, с которой мы жили, не зная об этом.

Я люблю тебя: Здесь мы обращаемся к Жизни, природе, окружающим и негативным воспоминаниям, не забывая о… самом себе.

Именно так мы обнаруживаем, что создаем единое целое с окружающей действительностью. Между нами и тем, что нас окружает, не существует никакого разделения, хотя раньше мы считали совсем наоборот. Это единение становится для нас новым способом познания жизни. Когда мы принимаем эту очевидную истину и живем с ней, соглашаясь на все последствия этого мышления, все становится куда проще, мы обретаем свободу, и у нас появляется возможность сделать из своей жизни все, что мы захотим.


Процесс внутреннего преобразования

Чтобы алхимия очищения от негативных воспоминаний наконец свершилась, нам не остается ничего другого, как передать эстафету самой Жизни или Господу, не забывая о любви и доверии. Преобразование в таком случае произойдет само. В этом процессе можно различить три этапа.



Первый этап – признать свои творческие возможности.

Мы должны просто-напросто признать, что причины неприятностей в нашей жизни кроются только в нас самих. Так как, разумеется, если мы сочтем, что они идут от кого-то другого, то не сможем на них повлиять.

Создатели собственной реальности
Мы должны признать, что являемся создателями всей нашей Вселенной и всей окружающей реальности. Часто бывает сложно представить, что мы настолько могущественны, чтобы создать все это… И когда мы соглашаемся с этим утверждением, мы можем испытать легкое головокружение и запустить механизм инстинктивного страха.

Это прекрасно соответствует замечательному тексту Марианны Уильямсон[2], который Нельсон Мандела позаимствовал во время своей избирательной кампании.

Цитата. Наш самый ужасный страх
«Наш самый ужасный страх заключается не в том, что мы окажемся не на высоте, а в том, что мы обретем способности, превосходящие человеческие возможности. Именно свет, а не тьма пугает нас больше всего. Обычно мы спрашиваем себя: “Кто я такой, чтобы быть ярким, блестящим, талантливым и прекрасным?” На самом деле, кто вы такой, чтобы им не быть? Прежде всего вы являетесь рабом Божьим. Если вы будете ограничивать себя и жить не на пределе своих возможностей, то это не принесет никакой радости окружающему миру. Вдохновение заключается не в том, чтобы ограничивать себя, чтобы напрасно не беспокоить окружающих. Мы рождены, чтобы открыто продемонстрировать величие Господа, живущее в нас. Им не обладают одни лишь избранные – им наделены все мы, и по мере того, как мы открываем свои лучшие черты, мы неосознанно даем другим возможность сделать так же.

Освобождаясь от наших собственных страхов, наша воля автоматически освобождает и других».

Марианна Уильямсон.

Любовь! Верните ее в свою жизнь.

Курс на чудеса.

АСТ, 2015



Когда мы осознаем, что сами создаем проблемы, возникающие в нашей жизни, мы также берем на себя определенную ответственность. Это противоречит тому, чему нас обычно учат в школе, а также тому, что нам подсказывает жизненный опыт. Мы привыкли, что за нас несут ответственность – сначала наши родители, затем школьные учителя, страховая компания, врачи, психологи, начальство. Поэтому нам часто бывает сложно взять бразды правления собственной жизнью в свои руки и признать, что мы сами обладаем поистине безграничными возможностями.

Осознанный или неосознанный создатель
Однако не стоит обольщаться. Даже когда мы позволяем командовать нами, мы все равно остаемся неосознанными создателями всего, что происходит в нашей жизни, хотя продолжаем утверждать, что это «кто-то другой».

Это правда, что образы, приходящие с негативными воспоминаниями, не всегда легко воспринять.

Тем не менее, пока мы не признаем их как свои собственные, мы ничего не сможем изменить в них.

Таким образом, осознание своего творческого потенциала является первым и необходимым шагом, чтобы обрести свою внутреннюю уверенность, которая должна принадлежать только нам самим, чтобы начать создавать не неприятные ситуации, а что-то иное.

В настоящий момент мировые энергии меняют свое движение. Они как будто ускоряют свой ход. Последствием этого может стать сокращение срока между рождением мысли и ее материализацией, что может сделать ее более очевидной для всех.

Точно так же, чтобы лучше адаптироваться к новым видам энергии, важно освобождаться от всего, что может осквернить наш разум, то есть от всех неосознанных воспоминаний, которые без конца влияют на наше мировосприятие, образ мыслей и творческий потенциал.

Переход власти
Второй этап – перейти перевал.

На этом этапе осуществляется переход власти. Такой процесс требует кардинального изменения своего отношения. Мы больше не позволяем направлять себя негативными воспоминаниями (нашими страхами, установками и ограниченными предрассудками), а доверяем свою жизнь нашему «сверх-Я» (или нашей душе), которое лучше, чем наш разум, знает, что нужно делать, и хорошо разбирается в том, что полезно для нас.

С самого начала важно осознать, кем мы являемся на самом деле. Ведь мы состоим не только из воспоминаний – наоборот, все мы являемся Божьими созданиями. Поэтому нам стоит обратиться к нашей духовной части – к той, которая постоянно живет в нас и отвечает за наши возвышенные чувства. Это наша Божественная часть. У нее нет границ. Она отвечает за наше освобождение, так как никак не задета нашими воспоминаниями. Но для этого нужно, чтобы мы попросили ее об этом. Надо специально попросить ее избавить нас от этих оков, которые сковывают нас в старых моделях поведения.

В некотором смысле на этом этапе происходит перераспределение полномочий. Мы прощаемся с нашим старым командиром (с повторяющимися негативными воспоминаниями), чтобы назначить нового командира (нашу Божественную часть), который будет общаться через наше «сверх-Я» и осуществлять очищение от всего лишнего.

Третий этап – оставить все ожидания.

Этот этап состоит в том, чтобы… больше ничего не делать. Странно, но это может оказаться самым сложным, настолько сильны в нас привычка все контролировать и желание все понять, ища объяснение всему подряд.

Не нужно ничего менять снаружи, все находится внутри нас. Если этот процесс уже одобрен, а очищение от воспоминаний доверено Господу, то разуму больше ничего не нужно делать. Нам даже не нужно понимать, как все это происходит и какие воспоминания задействованы сейчас. Достаточно просто довериться рукам нашего Божественного и позволить Господу действовать от нашего имени. Применение такого расслабления не всегда очевидно. Но на практике это оказывается самим простым способом.

Мы должны доверять своей жизни, но также и быть уверенными, что наилучшее решение рано или поздно придет к нам, и оно не всегда оказывается ожидаемым решением. Но это не важно, так как это всегда будет являться приятным сюрпризом. Здесь следует помолиться о своей внутренней сущности, чтобы найти наилучшее решение своим проблемам… Это подвиг во имя веры. Мы можем прекратить вмешиваться и пустить все на самотек, но мы должны дать наше разрешение на то, чтобы это случилось. Это также означает, что мы больше не заинтересованы в конечном результате.

Таким образом, когда мы чувствуем себя пленниками своих воспоминаний, нам остается только одно – без конца избавляться от них. Это позволяет нам подняться до следующего уровня нашей эволюции. Ведь именно наши воспоминания продолжают тянуть нас назад. Когда мы освободимся от всех наших негативных предрассудков, у нас внутри создастся пустое пространство – нечто вроде почтового ящика, – где мы сможем найти применение нашей интуиции и вдохновению.

Избавляемся от негативных воспоминаний!
Чтобы завершить эту главу, необходимо подчеркнуть, что с Хоопонопоно совершенно не обязательно знать, какое воспоминание является негативным, чтобы тут же избавляться от него. Это утверждение противоречит всем основам современной психологии и психиатрии, которые настаивают на том, что мы должны разобрать наш конфликт, определить его причину, найти его истоки и способы его преодоления. Действительно, последний метод уже продемонстрировал свою эффективность, но тем не менее требует немалых усилий: часто нужны месяцы, а то и годы терапии, чтобы прийти к нужному решению. В некотором смысле Хоопонопоно способно сократить эти сроки. Оно может решить конфликт в течение нескольких минут, без необходимости выяснения его причин, что тут же спровоцирует изменения в самом человеке и его окружении.

Внимание
Хоопонопоно никогда не сможет заменить психиатрию и психотерапию в тяжелых патологических случаях, но оно может их дополнить.


Получение вдохновения

Слово «вдохновение» (по-французски – inspiration) происходит от латинского in spiritum, что означает «Святой Дух в себе» – то есть незримое присутствие Господа. Вдохновение приходит непосредственно от Святого Духа. Оно не может посетить нас просто после долгих раздумий.

В античные времена считалось, что вдохновение художника исходит от Божественного Духа. Кроме того, известно, что многие научные открытия пришли к их авторам именно через вдохновение. Оно часто посещает нас неожиданно, особенно когда мы ничего не ждем. Каждый из нас тем или иным способом наблюдал этот феномен. Достаточно прекратить все поиски решения задачи, и оно появляется, когда мы ждем его менее всего. Опустошение разума – это то состояние, в котором можно легко обнаружить вдохновение.

Этот процесс противоположен замыслу (по-французски – intention), от латинского слова «intentio», которое означает «процесс управления». Он свидетельствует о наличии воли, которая управляется интеллектом, за которым прячутся… воспоминания! Таким образом, если мы действуем согласно своей воле, то нас направляют именно воспоминания. Они являются остатком старой информации, которая принадлежит прошлому, тогда как вдохновение приносит новые идеи, которые мы до этого ни разу не обдумывали. Вдохновение – это новая и понятная информация.

Ясность, точность, внутренняя гармония
Таким образом, если с помощью замысла возможно достичь каких-то результатов, то с помощью вдохновения можно творить настоящие чудеса. Когда на нас сваливается вдохновение, мы обычно используем его даже не думая, так как чувствуем в глубине души, что оно является «правильным». Кроме того, мы обретаем внутреннюю гармонию. Все части нашего существа приводятся к общему балансу. И мы знаем, причем нам не нужно никаких дополнительных доказательств, что в этот момент с нами разговаривает внутренний голос нашего «сверх-Я».

Важно осознавать это состояние блаженства – для начала потому, что оно подтверждает мысль, что мы движемся по правильному пути, то есть понемногу освобождаемся от старых схем и мешающих нам препятствий, но также и потому, что наше внутреннее «я» чувствует себя свободным и счастливым. Мы как будто светимся изнутри и снаружи. Мы чувствуем безграничную и объединяющую любовь, что дает нам ощущение единства…

Это состояние является доказательством, если оно еще кому-то требуется, что мы действительно продолжаем избавляться от нашего прошлого, чтобы ступить на путь персонального развития.

Практика Хоопонопоно

Избавляться от воспоминаний, расслабляться, быть готовым ко всему новому
Свои негативные воспоминания очень легко научиться преобразовывать в энергию света.

Сеанс очищения

Чтобы начать процесс очищения с помощью Хоопонопоно, сперва нужно вспомнить о трех этапах процесса духовного исцеления.



Первый этап. Осознать, что только мы сами являемся творцами собственной жизни. Это самое важное, так как изменить можно лишь то, что находится в нашей власти, а следовательно, внутри нас. Даже если мы видим перед собой что-то, что нам не нравится, то надо признать, что мы создали это сами. Это наши мысли, направляемые нашими воспоминаниями, которые создали ту реальность, которую мы видим перед собой.

Ответственность, связь, расслабление
Второй этап. Проанализировать нашу жизнь. Мы подключаемся к нашему «сверх-Я» и с его помощью просим наше внутреннее Божественное превратить в свет негативные воспоминания и неосознанные программы, которые создали проблемы в нашей жизни. При этом мы можем использовать слова «Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя» (или другие способы очищения, которые будут представлены позже).



Третий этап. Наконец забыть обо всякой личной выгоде, то есть признать, что решения проблем не принадлежат нам, так как когда мы чего-то ждем, мы загоняем себя в рамки. Ожидание создается разумом, который желает все контролировать и который сам создается воспоминаниями. Кроме того, наше «сверх-Я» обычно знает больше, чем мы, и это действует на нас благотворно. Получается, что важно полностью доверять Божественной воле. Это не всегда легко, так как мы имеем обыкновение командовать ею и желаем ее контролировать. Но на самом деле такая точка зрения – не более чем иллюзия. И мы должны отдавать себе отчет в том, что мы не имеем никакого представления о том, что происходит вокруг нас, в любой момент времени. Наши органы чувств получают огромный объем информации в секунду, а наше сознание способно обработать лишь ее малую часть. Как можно претендовать на контроль над реальностью с ее таким ограниченным восприятием? На самом деле, мы воспринимаем жизнь на бессознательном уровне, с этим согласны даже психиатры. Когда мы начинаем понимать это, нам становится легче расслабиться и отдаться Божественной мудрости.

Небольшое преимущество
Хоопонопоно можно охарактеризовать как ответственность, как желание избавиться от своих негативных воспоминаний и, наконец, как любовь и расслабление. Ответственность, любовь и всепоглощающая вера – именно таким образом мы сможем найти нашу истинную сущность.



Некоторые другие детали тоже заслуживают упоминания перед началом практики Хоопонопоно.

• Осознание того, что мы не имеем ни малейшего представления о том, что происходит вокруг нас. Существует много вещей, которые имеют место рядом с нами, а мы ничего не знаем о них.

• Невозможно контролировать все. Это ключ для того, чтобы начать доверять нашему Божественному разуму. Именно так начинается настоящее расслабление.

• Все возможно. Все можно излечить. Мы можем избавиться от всех негативных воспоминаний, которые попадаются нам, исходя просто из одного факта, что они повстречались на нашем пути.

• Ключ, открывающий все границы, – это слова «я люблю тебя». Именно эта энергия любви преобразует все негативные воспоминания. Поэтому нужно любить то, что мешает нам, а также все то, что мы видим вокруг себя. Именно так мы сможем обнаружить Господа, который находится в нас.

• Вдохновение более важно, чем замысел. Необходимо отказаться от ожидания во имя результата. Создавая пустоту, вдохновение способно проявить себя.

Принимая во внимание вышеизложенное, уже вполне возможно начинать практику Хоопонопоно.



1. Подумайте о вашей проблеме.

Это может быть семейная неурядица, физические страдания, боль, материальные или профессиональные трудности и так далее.

«Расслабьтесь и впустите в себя Господа» (Л. Левенсон)[3]
2. Примите свою проблему и впустите ее внутрь себя.

Войдите в контакт с вашим «сверх-Я» и вашим внутренним Божественным.



3. Выполните дыхательное упражнение «Ха».

Оно позволяет избавиться от негативных воспоминаний, а также устанавливает связь с вашим Божественным.

Встаньте прямо, не сутулясь, и в четыре приема выполните следующее упражнение: вдохните, задержите воздух, выдохните и задержите дыхание, считая до семи на каждом этапе.

Повторите это упражнение девять раз.

Во время его выполнения также рекомендуется соединить большой и указательный палец на обеих руках, а затем сложить два получившихся круга вместе, образуя знак бесконечности.



4. Еще раз подумайте о своей проблеме и повторите:



Мне очень жаль.

Прости.

Спасибо.

Я люблю тебя.



А затем наступает очередь Господа, который начинает избавлять вас от негативных воспоминаний.

Небольшое преимущество
От всего сердца повторяйте эти слова.

«Спасибо, я люблю тебя. Мне очень жаль, что я не знал о том, что во мне существуют негативные воспоминания, создавшие эту проблему. Прости».

Затем задайте себе следующий вопрос:

«Какая часть меня могла создать эту проблему? Я готов избавиться от нее. Спасибо. Я люблю тебя, так как ты присутствуешь в моей жизни, и это отличная возможность освободиться от этих неосознанных программ. Спасибо. Я люблю тебя».

После этого обратитесь к самим себе, к вашим негативным воспоминаниям и к Господу, который есть в вас, потому что именно энергия любви поможет вам осуществить все эти перемены.

«Мне очень жаль, прости меня. Я не знал, что все это жило во мне. Спасибо, я люблю тебя.

Я прошу Господа, чтобы он взял все эти воспоминания и негативную энергию, все эти обиды и страдания, и превратил их в чистый свет.

Я делаю все это для того, чтобы получить вдохновение и обрести свою истинную сущность.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя.

Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя».



5. Впустите вдохновение.

Вдохновение всегда приходит само по себе. Вам не нужно чего-то ждать или о чем-то просить. Если у вас появляются какие-то свежие идеи, которые раньше не приходили вам в голову, то вы легко узнаете, что вас посетило вдохновение. Оно приходит из вашего «сверх-Я», из Божественного, которое существует в вас. Начиная с этого момента, вы можете следовать за ним и действовать, слушая его указания, так как они всегда являются верными.

Забыть о своих ожиданиях и впустить вдохновение

Преимущества практики Хоопонопоно

Этих преимуществ очень много, и они касаются всех аспектов нашей жизни и нашей личности. Тем не менее можно выбрать из них наиболее важные.



Оно делает нашу жизнь легче и возвышеннее

Хоопонопоно – это настоящее освобождение. Когда мы начинаем практиковать его, мы тут же понимаем, что это отличный способ сбросить тяжкий груз, который мы несли всю свою жизнь. Ведь если любую возникающую проблему превратить в возможность освобождения, то мы быстро начинаем замечать, что в процессе избавления от них тяжесть бремени, которое мы несем, понемногу уменьшается.

Мы иногда бываем удивлены, когда видим со стороны нашу излишне бурную реакцию на определенное событие, и спрашиваем себя, что могло послужить ее причиной. На самом деле так происходит потому, что это событие перекликается с каким-то другим эпизодом, давно пережитым нами. Получается, что это воспоминание теперь перезапускается, и оно-то и вызывает такую бурную реакцию. С этим нужно как-то бороться. На помощь приходит Хоопонопоно, позволяющее нам избавиться от всех мозолей, которые появляются на наших ногах. Результат не всегда виден сразу, но постепенно мы начинаем чувствовать себя легче и счастливее.

Таким образом, чтобы с комфортом идти по дороге жизни на всем ее протяжении, рекомендуется шагать налегке и забыть все старые программы, конфликты и былые негативные воспоминания, переполняющие наш мозг и всю нашу жизнь. Подобно воздушным шарам, мы будем подниматься все выше и выше, ближе к солнцу, по мере того как избавимся от всего ненужного балласта…



Оно позволяет держаться вашего курса

Хоопонопоно дает нам возможность вернуться на нашу единственную правильную дорогу и установить шлагбаумы, чтобы не удаляться от нее слишком далеко. Каждый раз, когда мы сталкиваемся с какой-то проблемой, мы целиком фокусируемся только на ней, забывая обо всем остальном. И чем сильнее мы погружаемся в нашу проблему, тем большее значение она приобретает и тем быстрее растет в наших глазах. Напротив, нужно вести себя, как пилот гоночной машины, который смотрит не на поворот, а «за» поворот, в направлении своего движения. После чего машине ничего не остается, как следовать за его взглядом и двигаться точно по заданной траектории.

Благодаря Хоопонопоно, мы фокусируем наше внимание не на самой проблеме, а на очищении памяти. Это начинает действовать, и вдруг проблема исчезает или, по крайней мере, теряет свою важность. Энергия начинает перемещаться, так как она направляется туда, на что мы обращаем свое внимание.

Идти налегке и держаться курса
Оно позволяет правильно расставить приоритеты

Хоопонопоно позволяет оставаться верным самому себе и следовать своим принципам. Оно также дает возможность правильно расставить свои жизненные приоритеты или изменить свои взгляды, когда это необходимо. Пока мы продолжаем считать, что источник наших проблем находится где-то вовне, это сильно выбивает нас из колеи, и мы сосредотачиваемся на внешних проблемах. Хоопонопоно позволяет нам изменить нашу точку зрения, перемещая корень проблемы внутрь нас. Мы прекращаем винить во всем окружающих и внешние обстоятельства и берем ответственность на себя. И от этого став сильнее, мы легче переносим все возникающие трудности.



Оно позволяет обрести свою истинную сущность

Мы состоим из множества слоев, предрассудков, воспоминаний и установок, которые скрывают нашу истинную сущность. Они лежат в основе различных ролей, которые мы играем в жизни: роль послушного сына или дочери, примерного ученика, идеальной матери или просто роль родителя, супруга или ребенка. Даже наша профессия – не более чем очередная роль.

Все эти роли также являются результатом неосознанных программ и негативных воспоминаний. Хоопонопоно, постепенно снимая эти слои и маски, позволяет нам открыть, кем мы являемся на самом деле. Это не означает, что мы внезапно изменимся или прекратим делать то, что начали, – просто мы начнем идентифицировать себя не с этими ролями, а с нашей истинной сущностью. Мы будем совершать определенные поступки потому, что будем хотеть их совершать, а не для того, чтобы соответствовать роли, которую определили для нас наши воспоминания.

Алхимия любви
Оно позволяет обрести внутреннюю гармонию

Гармония – это отсутствие конфликтов и противоречий. Благодаря Хоопонопоно мы можем создать мир внутри себя. Больше не будет никаких конфликтов между нами и окружающими, так как все находится внутри нас. Больше не будет никакой борьбы. Мы понимаем, что внешний мир является всего лишь отражением нашего внутреннего мира, так как все вместе это составляет единое целое. Но мы также понимаем, что являемся создателями собственной жизни и что все можно изменить с помощью любви. Именно так действует внутренняя алхимия.



Оно позволяет развить свое чувство юмора

Иногда мы сталкиваемся с таким количеством проблем, или они являются настолько серьезными, что нам с трудом верится, что их создали мы сами. Когда мы уже достаточно изучили практику Хоопонопоно, это становится по-настоящему смешно, и тогда мы спрашиваем себя: «Как я мог придумать настолько запутанную ситуацию?» Над ней вполне можно посмеяться, так как на самом деле мы уже полностью доверяем процессу исцеления с помощью Хоопонопоно. Кроме того, мы безоговорочно доверяем очищению от негативных воспоминаний, которое является его частью. Наконец, если зайти еще дальше, то чем серьезнее происходящие с нами события, тем сильнее связанные с ними воспоминания, соответственно тем благотворнее очищение от них будет для нашего личностного развития… и тем сильнее будет наше облегчение!


Методы очищения

Эти методы предлагаются доктором Леном.

Молитва Морны
«Божественный создатель, отец, мать и ребенок, единый во всех лицах…

Если я, моя семья, мои близкие или предки обидели тебя, твою семью, твоих близких или предков, словом или делом, с начала времен и до наших дней, то мы просим у вас прощения…

Давайте же очистим, отпустим и отменим все эти ненужные воспоминания, мысли и ограничения и превратим эту нежелательную энергию в чистый свет…

Да будет так!»

Дыхание «Ха»
См. главу «Сеанс очищения».

Голубая вода, нагретая солнцем
Пить много воды – это отличный способ очищения. Доктор Лен советует пить голубую воду, нагретую солнцем.

Небольшое преимущество
Чтобы приготовить голубую воду, нагретую солнцем, возьмите бутылку из голубого стекла, наполните ее водой и заткните пробкой (пробка не должна быть металлической). Выставите ее на солнце на один час. Пейте эту воду во время очищения от негативных воспоминаний.

Стакан воды, наполненный на две трети
Возьмите лист бумаги и нарисуйте круг.

Напишите внутри круга вашу проблему или ситуацию, которая беспокоит вас. Затем возьмите стакан, наполните его водой на две трети и поставьте в центр круга.

Вода из стакана примет на себя негативные воспоминания, связанные с этой беспокоящей вас проблемой.

Постарайтесь менять воду не менее двух раз в день (утром и вечером).

Все эти методы способствуют процессу очищения от воспоминаний, только и всего.

Они предлагают различные способы, чтобы направить наше внимание не на саму проблему, а на ее решение и войти в контакт с Божественным, которое содержится в каждом из нас, чтобы сообщить ему: «Я готов избавиться от этих воспоминаний, пожалуйста, убери их из моей жизни».

Создание собственных методов

Каждый из нас легко может создать собственные методы очищения от негативных воспоминаний. Вот лишь некоторые примеры.

Душ или дождь любви
Представьте себе, что вы стоите под душем любви, который смывает с вас воспоминания, загоняющие вас в ловушку ваших проблем.

Правильное дыхание
Во время вдоха представьте себе, что вместе с воздухом вы наполняетесь энергией Вселенной.

Во время выдоха представьте, что вместе с воздухом вы избавляетесь от негативных воспоминаний или старых подсознательных программ, которые больше не нужны.

Развешанные повсюду стикеры
Вы пишете на них: «Спасибо, я люблю тебя», «Начинаю очищение от воспоминаний», «Я отвечаю за свою судьбу. Прости меня, прошу очистить меня от воспоминаний».

Карточная игра «Хоопонопоно»
Существует карточная игра, в которой представлены все основные принципы Хоопонопоно. Каждая карта представляет собой ключ, открывающий дверь волшебству, рождающемуся от использования этой практики. Всю информацию об этой игре см. в конце книги.

Ежедневное использование Хоопонопоно

Рефлекс Хоопонопоно
Варианты применения Хоопонопоно поистине безграничны. В этой главе вы найдете некоторые полезные примеры, взятые из нашего жизненного опыта.



Вспомните основной принцип практики Хоопонопоно: не ждите волшебных результатов или конкретных решений – вместо этого просто прислушайтесь к вашему внутреннему состоянию: если вы чувствуете, что стали спокойнее и безмятежнее, то это знак того, что очищение от негативных воспоминаний уже началось.

Вскоре вы заметите, что уже забыли о той проблеме, которая мучила вас до этого, – просто потому, что уже занялись чем-то другим.

Проблемы в личной жизни

Если вы находитесь в конфликте с кем-то или просто кто-то мешает вам, то, скорее всего, причиной этого являются негативные воспоминания, которые проявляются через этого человека. Поэтому поблагодарите его за то, что он дал вам возможность избавиться от этих воспоминаний, о существовании которых вы и не подозревали, – вспомните метафору о пятне на лице в начале этой книги. Возьмите на себя полную ответственность за ваши поступки и попросите Господа помочь вам очиститься от них, расслабившись и не ожидая никаких немедленных результатов от этого процесса.

Воспринимать все так, как оно есть
Воспринимайте все так, как оно есть, и пользуйтесь всеми возможностями, чтобы развить вашу безусловную любовь по отношению к этому человеку. Простите сами себя и начните любить себя во всех ваших проявлениях.

Например, стандартная ситуация – у меня возникли разногласия с мужем по поводу одного вопроса. Я знаю, что я права! Я в этом нисколько не сомневаюсь. Это наше обычное состояние в случае конфликта: мы всегда считаем, что мы правы, и полагаем, что ошибся наш оппонент. Что же я могу сделать в этом случае? Предоставить ему все аргументы, чтобы убедить его в моей правоте? Шантажировать его, чтобы он принял мою точку зрения? Это именно то, чем я занималась всю свою жизнь, и это не работало! Если я оставлю все как есть, я попаду в ловушку. Мои руки будут связаны.

Тогда я решила применить другую тактику.

Я стала исправлять свои мысли, заставлявшие меня воспринимать эту ситуацию как проблему. Потому что, в конце концов, что важнее: быть счастливым или чувствовать свою правоту?

Тогда я решила согласиться с тем, что это разногласие возникло лишь в моем воображении. Я культивировала мир и любовь в своем сердце и повторяла про себя: «Прости меня, я не знаю, какая часть меня создала эту ситуацию. Я прошу тебя показать ее мне. Я люблю тебя».

Затем я доверила Господу очищение от этих негативных воспоминаний, не ожидая никакого конкретного результата. И о чудо! Как-то мой муж вошел в комнату с задумчивым видом и сообщил мне, что, возможно, я была права. Ну а я… я уже не смогла вспомнить, о чем шла речь!


Финансовые проблемы

Если вы столкнулись с финансовыми трудностями, то это произошло из-за того, что в вас до сих пор живут негативные воспоминания, связанные с деньгами. Практика Хоопонопоно сможет помочь вам избавиться от них. Когда вы очиститесь от этих воспоминаний, к вам придут ответы на ваши вопросы и понимание текущей ситуации. Эти новые идеи и источники вдохновения придут от вашего «сверх-Я». В этот момент вам потребуется перейти к конкретным действиям, зная о том, что эти действия окажутся единственно верными.

Это происходит благодаря тому, что Хоопонопоно позволяет вам поднять завесу, которая мешала вам реализовать весь ваш потенциал.

Когда вы ослеплены вашими негативными воспоминаниями, вы не можете воспользоваться вашими новыми знаниями и умениями – вы сами загоняете себя в ненужные рамки.

Жизненные трудности

Допустим, у вас не получается чего-то добиться в жизни, и вы воспринимаете это как ваш личный недостаток. Получается, что в вас живут воспоминания, которые оказывают влияние на эту сторону вашей жизни. Вам нужно начать повторять самому себе: «Я соглашаюсь с тем, что сам являюсь создателем этой проблемы».

Вы больше не боретесь с ней, а, наоборот, благодарите ее за ее существование и за возможность справиться с ней. Вы начинаете любить ее: «Спасибо, я люблю тебя. Я прошу у тебя прощения. Я не знаю, какая часть меня могла создать это в моей жизни».

Затем вы погружаетесь в глубь себя и обращаетесь к вашему «сверх-Я», чтобы оно избавилось от этого негативного воспоминания.

Пути вдохновения безграничны
Полюбите эти воспоминания и ограничения, которые связаны с ними. Простите сами себя. Поблагодарите их, так как теперь вы можете освободиться от них. А затем отпустите их и расслабьтесь.

«Спасибо. Я люблю тебя. Мне очень жаль. Прости, я не знал об этом. Спасибо, ведь сегодня я смогу освободиться от тебя. Я люблю тебя».

Вы увидите, что в жизни как будто случайно начнут происходить ситуации, которые позволят вам развивать те способности, о которых вы раньше даже не думали. Или вы встретите людей, которые согласятся помочь вам… пути вдохновения безграничны.

Зависимость

Та или иная зависимость – это тоже влияние воспоминаний о том, что нам не хватает чего-то необходимого, и мы пытаемся это восполнить. Нужно всегда начинать с того, чтобы принять и полюбить свою зависимость. Так как, согласно старой пословице, «то, чему мы сопротивляемся, становится только сильнее». Вот почему нужно любить не только эту зависимость, но также и своего «внутреннего ребенка», который страдает и пытается облегчить свои страдания алкоголем, табаком, наркотиками или шоколадом и даже другим человеком.

Затем необходимо попросить у своего «сверх-Я», а через него у Господа очистить все ложные программы и негативные мысли, живущие в нас и отвечающие за эту зависимость, и продолжать повторять: «Спасибо, я люблю тебя».

Любить своего «внутреннего ребенка»
В результате мы должны будем принять вдохновение, которое мы получим и которое поможет нам:



• избавиться от наших вредных привычек;

• найти решения, способствующие восполнению того, чего нам не хватает;

• найти нашу истинную сущность и реализовать весь наш потенциал, что позволит забыть о нашем прежнем нежелательном поведении.



Как мы видим, способы могут различаться в зависимости от конкретного человека.

Хоопонопоно учит нас любить себя, заботиться о себе и проявлять терпение – в первую очередь нужно терпение по отношению к самому себе.

Подготовка к важному событию

Хоопонопоно может помочь нам подготовиться к важному мероприятию, которое мы ожидаем с нетерпением или которого боимся:

• рабочая встреча;

• романтическое свидание;

• важное совещание;

• свадьба, рождение ребенка, праздник, день рождения;

• туристическая поездка.

Наша цель состоит в том, чтобы заранее избавиться от негативных воспоминаний, связанных с людьми, которые будут непосредственно участвовать в этом событии, и с теми, кто имеет к нему косвенное отношение. В то же время, когда мы очищаемся от них, мы забываем обо всех надеждах, которые мы могли бы иметь в связи с этим событием. Таким образом, что бы ни произошло, мы все равно будем спокойны. А то, что случится в итоге, будет в любом случае хорошо и даже отлично для нас!

Все отлично
По мере накопления опыта становится проще интегрировать эту привычку в свою повседневную жизнь и использовать ее применительно ко всем происходящим событиям. Таким образом, очищение от новых негативных воспоминаний можно осуществлять бесконечно.

Вот конкретный пример: одна молодая пара должна была встречать в аэропорту друга, приезжающего из-за границы. Они были счастливы, что наконец увидят его, ведь они были к нему очень привязаны. Пока они ехали в аэропорт, они практиковали Хоопонопоно. Это давно вошло у них в привычку. Этот процесс позволял им легче понять самих себя и сохранить гармонию в душе. Приехав в аэропорт, они обнаружили, что рейс, на котором должен был лететь их друг, внезапно отменен. Это был единственный отмененный самолет в этот день, и никто не мог объяснить причину этой отмены. Они никак не могли дозвониться своему другу, да и он сам тоже не выходил на связь.

В этом эпизоде их удивило то, что они смогли спокойно пережить данную ситуацию. Они не чувствовали никакой злобы или разочарования, несмотря на то что потратили на поездку в аэропорт более четырех часов.

Именно в этом и заключается смысл Хоопонопоно: создать гармонию внутри себя, работающую в любых обстоятельствах. Избавление от негативных воспоминаний перед важным мероприятием позволит нам сохранять спокойствие, что бы ни случилось, не питать излишних надежд и оставаться самими собой, воспринимая реальность такой, какая она есть. Переживая жизненные ситуации именно с таким настроением, не ожидая чего-то сверхъестественного, мы сохраняем контакт с нашим Божественным, способным творить чудеса – в реальности которых мы сильно сомневались до этого.


Излишний вес

Часто бывает так, что когда мы набираем пару килограммов, мы начинаем быстрее замечать вокруг нас тех, кто тоже страдает от излишнего веса. Если бы у нас не было аналогичной проблемы, то мы, вероятно, и не замечали бы ее у окружающих или, по крайней мере, ощущали бы, что нас это не касается. То есть если мы обращаем внимание на чужие жировые складки, то можем сделать вывод о том, что и с нашей фигурой не все в порядке.

Всегда интересно обращать внимание на детали, на которых останавливается наш взгляд, так как благодаря им мы сразу видим, от каких негативных воспоминаний нам следует избавиться. Получается, что у нас появляется еще одна замечательная возможность начать практиковать Хоопонопоно.

Важно напомнить себе, что полную ответственность за этот избыточный вес несем только мы сами. Поэтому нужно любить эти лишние килограммы, а также связанные с ними воспоминания и благодарить их за их присутствие и проявление в нашей жизни. И если мы придем к тому, что любим их и находим их совершенными, то это будет означать, что мы все сделали правильно. Тогда нам нужно будет произнести несколько раз: «Спасибо, я люблю тебя. Мне очень жаль, я хочу попросить у тебя прощения».

Теперь излишний вес больше не будет беспокоить нас. Но какое-то время спустя, часто даже не пытаясь соблюдать какую-то диету, мы меняем наш режим питания или начинаем заниматься спортом… и каким-то волшебным образом вновь обретаем свою прежнюю форму!

Рефлекс Хоопонопоно

Вполне возможно и даже рекомендуется практиковать Хоопонопоно во время наших повседневных занятий, например во время ходьбы, повторяя эти четыре фразы как мантру и доверяясь нашему «сверх-Я», не ожидая взамен никаких конкретных результатов.

Ведь, когда мы ходим, к нам обычно приходит множество мыслей. Мы думаем о том, что нам предстоит совершить, или о том, что мы уже сделали. Нам достаточно сказать каждой появляющейся идее: «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя…» И вот она уже покинула нас… Наступает короткий период спокойствия. Затем приходит новая мысль… «Спасибо, я люблю тебя. Спасибо, я люблю тебя…» Гармония вновь возвращается к нам.

С течением времени и приобретением нужной практики такие периоды гармонии станут более частыми и длительными. Затем у вас начнут появляться новые мысли и источники вдохновения, у вас станет лучше работать интуиция. Принимайте эти изменения с неизменным вниманием и доброжелательностью.

Очиститься перед сном
Утренняя и вечерняя практика Хоопонопоно

Как следует очиститься перед сном всегда полезно. Вечерняя практика Хоопонопоно избавит вас от всех негативных воспоминаний, связанных с неприятными событиями и людьми, с которыми вы встретились в течение дня. Для этого можно восстановить в памяти прожитый день, как небольшой фильм, который прокручивается у вас в голове, повторяя при этом очищающую мантру «Мне очень жаль, прости, спасибо, я люблю тебя» для каждой прожитой ситуации и встреченного человека. Затем необходимо доверить своему «сверх-Я» все текущие заботы, не ожидая ничего взамен, и согласиться с тем, что все прекрасно.

Возможно проделать все то же самое и утром: после нескольких глубоких вдохов мы можем подключиться к нашему «сверх-Я» и попрактиковать Хоопонопоно в отношении всех наших проектов, заданий, обязательств, планов и встреч, запланированных на предстоящий день.

День, прожитый в полной гармонии
Просыпаясь утром, мы благодарим все вокруг и забываем обо всех наших ожиданиях на дальнейший день. Наконец, мы провозглашаем единство во всех частях нашей души: подсознание, сознание, сверхсознание, Божественный разум… и таким образом проживаем день в полной гармонии.

Очищение тела

Эта медитация поможет осуществить полное очищение от всех негативных воспоминаний, скопившихся внутри вас.

Сядьте или лягте как вам удобно и позаботьтесь о том, чтобы в ближайшее время вас никто не побеспокоил (например, выключите телефон).

Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов.

Сконцентрируйте внимание на ногах. В этот момент нужно попросить очистить все воспоминания, собравшиеся в ногах. Фразу «Спасибо, я люблю тебя» нужно повторить шесть или семь раз.

• Ваши пальцы на ногах – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши щиколотки – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши икры – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши колени – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши бедра – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваше солнечное сплетение – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Низ живота – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши внутренние органы: печень, желудок, почки, кишечник, мочевой пузырь – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Сердце и легкие – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваше горло – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваша шея – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши челюсти – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Рот, нос, глаза и уши – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Вся ваша голова – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Все клетки вашего тела – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Все клетки вашей крови – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваша кожа, ногти и волосы – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Ваши кости – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

• Все ваше тело – «Спасибо, я люблю тебя, спасибо, я люблю тебя».

Насладитесь ощущениями и поблагодарите их.

Спасибо, я люблю тебя

Очищение родственных связей

Очень важно освободиться от связей, привязывающих нас к нашим ближним, так как такие связи обычно сильнее и глубже других. Они ограничивают нас и мешают быть самими собой.

Также полезно практиковать Хоопонопоно с нашими детьми и родителями, а также братьями и сестрами, то есть всеми членами семьи, к которым мы чувствуем особенную привязанность или, наоборот, неприязнь.

Такое освобождение от родственной антипатии и ненужных привязанностей не только снимает с нас семейные ограничения, но и раскрывает наш потенциал и позволяет выражаться нашим способностям. Мы оставляем место для нашей истинной сущности, которой является любовь.

Эти семейные связи лежат в основе многочисленных воспоминаний, которые управляют нашей жизнью, причем, как правило, совершенно неосознанно. Поэтому, даже если мы не чувствуем такой необходимости, регулярная практика Хоопонопоно с каждым членом нашей семьи принесет нам желанное освобождение. Так мы освобождаемся сами и освобождаем наших близких, чтобы они могли следовать собственному эволюционному пути.

Эволюционный путь

Божественное в нас
Для многих людей Хоопонопоно становится финальной точкой после долгих лет бесплодных поисков и топтания на месте. Когда мы только начинаем открывать для себя Хоопонопоно, первое чувство, которое мы обычно ощущаем, – это глубокая обоснованность его принципов. Оно настолько просто и правильно, что другие слова попросту не нужны. Остается только воплотить их в жизнь.

Жертва, творец или Бог?

Таким образом, Хоопонопоно представляет собой последний этап (по крайней мере, на данный момент) эволюционного пути человека.

Довериться своему внутреннему Божественному
Джо Витале в книге «Жизнь без ограничений»[4] прекрасно описал различные стадии этой эволюции.

Первый уровень состоит в том, что мы считаем себя жертвой. Мы все начали жизнь с этой стадии, чувствуя себя беспомощными и думая, что окружающий мир имеет над нами полную власть. Мы считали себя порождением этого окружающего мира.

Затем мы узнали, что являемся творцами. В этот момент мы захотели контролировать все вокруг. Для этого мы использовали все средства, которыми обладали: визуальные образы, дар убеждения, тайные намерения, даже закон всемирного тяготения. Этот этап был необходим, чтобы мы признали наши креативные возможности и перестали считать себя жертвой. Мы стали хозяевами собственной жизни.

Наконец, мы ощутили, что в нас имеется что-то большее… более высокая субстанция, существующая внутри каждого живого существа и связывающая всех нас между собой. Это наша Божественная сущность. Мы начинаем изучать себя с этой новой стороны, которая является поистине безграничной. И мы замечаем, что наши желания и намерения постоянно ограничивают нас. Мы понимаем, что, в конце концов, нам невозможно все контролировать и что если мы решим расслабиться и довериться нашему «сверх-Я», то все события сложатся для нас гораздо лучше, а иногда даже так, как мы себе и не представляли. Этот этап начинается с расслабления и заканчивается тем, что мы всецело отдаемся нашему внутреннему Божественному. Мы начинаем ощущать внутреннюю гармонию, благодарность и восхищение окружающим миром.

Хоопонопоно и традиционная медицина

Методы, которые использует Хоопонопоно, весьма полезны для всех, кто занимается медициной и психологией, так как они помогают взглянуть на процесс лечения совершенно с другой стороны. Они заставляют забыть об извечном треугольнике «жертва-палач-спаситель».

Больной или пациент психолога непременно чувствует себя «жертвой» какой-то неприятной ситуации. Это может быть болезнь, неудавшаяся личная жизнь или какие-то другие трудности – неважно. Проблема заключается в том, что он ощущает себя жертвой и что существует некий «палач», ответственный за его страдания: неверный муж, строгий начальник, ошибка в расчетах, вирусная инфекция, пораженный орган, автомобильная авария и так далее. И больной идет к «врачу», чтобы тот нашел выход из сложившейся ситуации. Таким образом, врач становится «спасителем», который должен освободить жертву от ее «палача». Это волшебник, который сможет изменить все одним взмахом волшебной палочки.

Когда мы начинаем практиковать Хоопонопоно, мы уже не можем воображать себе такие фантастические сценарии. Врач уже не может делать вид, что просто лечит своего пациента, а больной не может ждать чудесного спасения от врача. Отношения между ними превращаются в полезное взаимодействие, где они оба исцеляют себя изнутри – как больной, так и врач.

Получается, что любой врач должен благодарить всех своих пациентов за чудесный подарок, который они дарят ему, показывая его собственные мертвые зоны и темные углы, ведь он не смог бы обнаружить их самостоятельно. Чем больше он будет освещать их и расширять свое поле зрения, тем сильнее эта широта и свет начнут проявляться в окружающем мире, и особенно у его пациентов.

Роль врача в итоге сводится к тому, чтобы учить жить в мире с самим собой и наслаждаться своей внутренней гармонией. Для этого нам необходимо только одно: постоянно очищаться от своих негативных воспоминаний. Это поможет нам увидеть, что гармония в душе вполне достижима и что она начинается изнутри нас.

Открыть новые возможности
Роль врача, таким образом, становится больше похожа на просветление сознания, открытие новых возможностей (или поиск того, кто поможет их открыть) и «трансформацию» своей точки зрения. Врач становится тем, кто пытается воплотить свою истинную сущность, и своим примером он приглашает окружающих сделать то же самое. Но при этом он заходит еще дальше.

• Он ищет «Божественное» в каждом человеке, чтобы придать более глубокий смысл нашему существованию.

• Он предлагает пациенту изменить свой взгляд на сложившуюся ситуацию. Это помогает больному распрощаться со своей ролью жертвы, чтобы осознать, что внутри его уже имеется все необходимое для того, чтобы излечиться или решить свою проблему. Поэтому гармония в самом себе начинается изнутри.


Дорога длиной в жизнь

Хоопонопоно – это не способ мгновенного исцеления. Это не единственная необратимая процедура, осуществленная раз и навсегда, – совсем наоборот, часто у нас складывается впечатление, что этот процесс бесконечен. Ведь внутри нас всегда остается что-то, что нужно очистить от негативных воспоминаний.

Возможно ли представить себе, что в один прекрасный день мы избавимся от всех наших негативных воспоминаний? Возможно. В таком случае мы бы пришли к некоему идеалу, бесконечной любви и внутренней гармонии… И тогда, достигнув этого последнего уровня эволюции, у нас не осталось бы никаких других важных дел, не считая передачи нашего драгоценного опыта всем остальным.

С другой точки зрения, вполне вероятно, что разнообразные воспоминания объединены в единую сеть, то есть распределены между разными людьми, а может, даже и между всем человечеством. Так мы вновь возвращаемся к понятию Единства.

Дорога, а не цель
И, освобождаясь от негативных воспоминаний, мы таким же образом освобождаем окружающих, даже если изначально это не являлось нашей целью. Этот процесс способствует эволюции всего человечества.

Хоопонопоно – это дорога, а не цель. А необходимая энергия, позволяющая быстрее пройти эту дорогу, – это энергия Любви. Хоопонопоно – дорога очищения и освобождения от всего ненужного, которая способна принести настоящий свет и внутреннюю гармонию тем, кто следует по ней… а также всем остальным! Хоопонопоно – это дорога, по которой мы идем каждый день.

Мы все связаны

Наша Вселенная на самом деле не является такой, какой она нам обычно представляется. Она состоит из энергии, и потому понятие «пустота» является ошибкой. Пустота фактически, наоборот, «полна» энергии.

Кроме того, материи в том виде, в каком мы ее знаем, на самом деле не существует. Она представляет собой всего лишь гигантскую концентрацию энергии. Из этой энергии формируются микроскопические частицы, складывающиеся в наборы атомов и молекул, прежде чем превратиться в материальные объекты.

Таким же образом человек в первую очередь состоит из различных видов энергии, и только потом – из химических соединений. Традиционная аюрведическая медицина народов Китая и Индии уже широко использовала эту вибрационную составляющую, определяющую телосложение и движение энергетических потоков внутри человека. Китайцы даже составили так называемую Карту меридианов акупунктуры, а индийцы ввели такие понятия, как чакры, энергетические поля и космическая энергия кундалини. Современная медицина уже распознает электрические поля человека с помощью полярности клеток, движения нервных импульсов, мышечных спазмов и тому подобного. То есть человек, как и все, что существует во Вселенной, управляется энергией, что полностью меняет наше привычное представление о себе.

Квантовая физика, основываясь на корпускулярно-волновой теории, также доказала, что волна (энергия) может трансформироваться в корпускулы (материю) и наоборот – как вода превращается в пар, а затем, при падении температуры, обратно в воду. Таким образом получается, что два понятия – материя и энергия – имеют одну и ту же энергетическую природу и могут взаимодействовать между собой.

Именно на данном этапе возникает понятие «информация». Именно она диктует волновые или корпускулярные формы энергии повсюду во Вселенной. Другими словами, человеческая мысль – это не что иное, как информация, передаваемая через нервные импульсы. Она способна на настоящие подвиги, что подтверждают многочисленные эксперименты в области квантовой физики и опыты российских ученых. Уже точно доказано, что мысль способна влиять на материю, что также продемонстрировали исследования профессора Масару Эмото в области кристаллизации воды (подробнее об этом – далее).

Теория всего
Все эти явления отлично описаны в так называемой теории струн, являющейся частью квантовой физики. Получается, что в данном случае речь идет о «теории всего», так как она объединяет в себе различные принципы устройства Вселенной. Вот ее основные положения, данные немного более поэтическим языком:

• все атомные частицы состоят из микроскопических сгустков энергии, дрожащих, как струна;

• каждая струна вибрирует со своей определенной частотой, подобно звукам, извлекающимся на щипковых инструментах;

• эти звуки складываются в удивительную космическую симфонию, которая и составляет всю нашу Вселенную;

• эти струны соединяются и разъединяются с момента Большого взрыва во всеобщем движении, называемом жизнью.

Все это объясняет связи, существующие не только между разными людьми, но и между людьми и всей Вселенной. Они доказывают, что мы все связаны между собой.

Именно таким образом квантовая физика может помочь объяснить основные принципы Хоопонопоно.

Ведь, когда мы поймем, что все вокруг является энергией и что разум способен влиять на эту энергию и создаваемую ей материю, нам также станет ясно, каким образом наши негативные воспоминания могут мешать нам и, наоборот, как чистый разум способен создавать гармонию вокруг себя.

Послание Эмото

Масару Эмото известен во всем мире благодаря своим выдающимся исследованиям в области кристаллизации воды. Он также продемонстрировал, что структура воды может изменяться в зависимости от степени ее чистоты, музыки, звучащей вокруг, и даже от мыслей, которые мы посылаем ей. Этот последний эксперимент показывает, как наша мысль может влиять на материю (воду).

Нет ничего неотвратимого
Опять же благодаря Эмото мы знаем, что нет ничего неотвратимого: то, что было сотворено, можно таким же образом разрушить. Если негативные мысли нарушают структуру воды, то позитивные – способны опять восстановить ее структуру.

Поэтому, когда Масару Эмото увидел огромный экологический ущерб, который нанес в 2010 году разлив нефти в Мексиканском заливе, он обратился через Интернет с призывом объединиться, чтобы направить лучи поддержки и любви к этой ужасной катастрофе.

Вдохновившись практикой Хоопонопоно, он решил прочесть специальную молитву, чтобы повлиять на это загрязнение, остановить его и возместить ущерб, нанесенный окружающей среде. Ведь это бедствие произошло из-за того, что мы прямо или косвенно являемся творцами всего, что происходит в нашей жизни. А изменяя наши мысли, мы можем исправлять все окружающее зло и избавляться от него.

Сейчас уже сложно узнать, точно ли это послание было действительно написано Масару Эмото, но на самом деле это не так уж важно. Ведь в любом случае оно уже само по себе обладает огромным мотивирующим действием.

Если хотите узнать больше
Вот послание Эмото:

«Я посылаю энергию любви и благодарности воде и всем живым существам, живущим в Мексиканском заливе и его окрестностях. Я обращаюсь к китам, дельфинам, пеликанам, рыбам, моллюскам, планктону, кораллам, водорослям и всем живым существам… Мне очень жаль. Пожалуйста, простите меня. Я благодарю вас. Я люблю вас».



Мы могли бы не ограничиваться этой конкретной катастрофой, а, более того, адресовать эту молитву всем людям, которые испытывают страдания, и всем загрязнениям, бедствиям, несчастьям, несправедливостям и войнам, которые происходят сейчас на нашей Земле. Мы также могли бы отправить послание любви всем правителям нашего мира, и даже всей Вселенной, чтобы превратить нашу планету в прекрасный райский сад, где все живые существа жили бы в гармонии и любви, каждый на своем месте.

Ведь если нас так много, что мы можем посвящать всего несколько минут в день отправке этого послания – причем спокойно и даже без необходимости выходить из дома, – то мы способны изменить ВСЕ. У наших способностей не существует границ. Мы можем в любой момент изменить все в нашей жизни.

Если кто-то сомневается в этом, то пусть попробует сделать то же самое. Так как исследования Эмото показали нам, что если его предположения верны, то мы сами, наше здоровье и вся наша планета вскоре изменятся благодаря им.

Великий момент эволюции

Новые виды энергии

Ян Лангольд[5], который серьезно изучал календарь майя[6], объясняет, что в настоящий момент мы находимся в процессе глобального движения эволюции к все более развитым состояниям. Более того, это подтверждается повышением частоты резонанса Шумана, напрямую связанной с магнитным полем Земли. Она увеличилась со значения 7,8 Гц в 1970-е годы до 12,9 Гц в настоящее время, что является серьезным изменением, новым для нашей планеты.

Данный частотный рост проявляется в постоянном ускорении событий, что сильно мешает людям и вызывает усталость, депрессию, стресс, тревогу, бессонницу, помутнение рассудка, дезориентацию, потерю концентрации и так далее.

Эта эволюция Земли и Вселенной является неотвратимой. Она сможет позволить всем людям развить свой разум и сознание, а также сделает их менее привязанными к материи.

Честность, интуиция, любовь
В настоящий момент многие испытывают беспокойство в связи с этими изменениями, которые происходят постепенно, равными промежутками. Чтобы подготовиться к ним и подсказать телу, и особенно разуму, более легкий путь к этим новым видам энергии, нужно, чтобы люди оставались всегда сконцентрированы на самих себе. Для этого важно быть честным перед самим собой, то есть следовать за своим сердцем и своей интуицией, а также оставаться связанным с энергией Любви.

Кроме того – и это является еще одним важным элементом, – необходимо освободиться от всех негативных воспоминаний, старых схем и ненужных установок, которые с появлением этих новых видов энергии больше неактуальны и которые, наоборот, могут сильно помешать интеллектуальному развитию человечества. Вероятно, именно поэтому Хоопонопоно сейчас так активно развивается везде на нашей планете. Оно нужно для того, чтобы помочь людям облегчить их ношу и позволить им быстро и легко избавиться от всех негативных воспоминаний, которые хранятся в их памяти (при условии, конечно, что они делают это добровольно и сами желают этого очищения).

Хоопонопоно может позволить людям избавиться от их старых оков, чтобы открыться новым видам энергии, возвещающим о чудесных изменениях в будущем, ради грядущего благополучия всего человечества.

Заключение

Хоопонопоно – это чудесный инструмент, не требующий долгого и утомительного обучения. Для него не нужна ничья помощь – учителя, гуру или другого мастера, – его методы так просты, что понятны даже ребенку. И любопытно, что если мы прислушаемся к нашей интуиции, то почувствуем в глубине души, что этот путь является единственно верным.

Простота
Его принцип заключается в том, чтобы отмечать вокруг нас то, что идет не так, что выбивается из общей картины, что ведет к страданиям и дисгармонии. Отсюда следует, что это отсутствие гармонии есть отражение наших внутренних проблем, возникающих из-за наших пережитых воспоминаний. И решение проблемы – просто послать любовь и прощение этому воспоминанию и этой проблеме, чтобы они исчезли, как будто по мановению волшебной палочки. Это так просто, что может показаться слишком идеальным, чтобы быть правдой. Тем не менее достаточно всего лишь раз попробовать, чтобы убедиться, что эта схема работает. Уже один этот факт стоит всех остальных объяснений! Затем, когда проблема исчезает, оказывается, что наша реальность сильно изменилась, как будто мы добавили к цвету новый оттенок, и этот цвет превратился в совершенно другой.

Таким образом, реальность является всего лишь отражением различных сторон нашей личности, сознательных и бессознательных, гармоничных или бессвязных. Психология и психиатрия уже давно начали изучать этот феномен. Выдающийся психиатр Карл Густав Юнг даже ввел понятие «синхронностей», возникающих в нашей жизни в качестве указателей направления нашего дальнейшего движения, но не смог подробно объяснить, откуда могут браться эти странные совпадения.

Что же касается Хоопонопоно, то оно отлично объясняет, откуда возникают данные явления. Оно уточняет, что только мы сами являемся создателями нашей реальности, среды, в которой мы живем, людей, которых мы встречаем, и событий, которые происходят в нашей жизни. Другими словами, мы можем утверждать, что то, что находится снаружи и внутри нас, тесно связано и, более того, образует одно единое целое.

Эти явления перекликаются с некоторыми понятиями квантовой физики, которые объясняют, каким образом человеческая мысль может влиять на материю, а также и то, что все мы связаны между собой, даже находясь в разных уголках Вселенной. Отсюда появляется вопрос, который задают себе многие исследователи: «А что, если в конце концов все в этом мире является не чем иным, как информацией?» Такое предположение является вполне разумным, но ужасно неудобным для нашего материального мировосприятия. Более того, если мы зайдем еще дальше, то сможем усомниться в самом существовании окружающей реальности. Ведь Хоопонопоно учит нас, что наша внешняя реальность является всего лишь отражением реальности внутренней. Естественно, что у каждого из нас существует свое собственное представление о мире, а это означает, что все мы формируем свою реальность, как художник, создающий новую картину.

Любовь побеждает всё
В таком случае давайте следовать этому пути Хоопонопоно, которое показывает нам, что мы можем изменить мир, просто оставаясь самими собой, и таким образом способны построить рай или ад, в зависимости от живущих в нас воспоминаний. Хоопонопоно также объясняет нам, что любовь – это сила, которая управляет всем. Она не является антонимом ненависти и злобы – для этого существуют сострадание и доброта. Любовь побеждает всё. Она является ключом, позволяющим избавиться от всех негативных воспоминаний и построить вокруг (а вернее, внутри себя) реальность, наполненную гармонией. Хоопонопоно указывает нам дорогу, ведущую к такой реальности.

Мы все несем ответственность за реальность, которая нас окружает, что сразу приводит нас к такому понятию, как чувство вины, – совершенно несвойственному для Хоопонопоно. Нам больше подходит воспринимать себя скорее творцами собственной картины, то есть нашей реальности, которую мы можем изменять по своему усмотрению. Получается, что реальность не является постоянной величиной. Тогда за что мы должны нести ответственность? Несет ли художник ответственность за свою картину? Этот вопрос не имеет смысла. Художник является ее создателем. Он может оставить ее незавершенной или изменить по своему желанию, если почувствует такую необходимость.

Каждый должен найти свой ответ
Реальности, в том смысле, в котором мы привыкли воспринимать ее, на самом деле не существует. Она постоянно меняется в зависимости от наших желаний, и чаще всего мы даже не отдаем себе в этом отчета. Получается, что наша жизнь является всего лишь иллюзией. Такая позиция совпадает с буддистской философией или с точкой зрения австралийских аборигенов, у которых существует понятие «творцы снов». Возможно, нам просто снится, что мы живем, и таким образом мы проводим эксперименты, способствующие нашему личному развитию? Каждый должен найти свой ответ. В этом и заключается чудо Хоопонопоно – оно ни к чему не обязывает нас и не заставляет менять нашу точку зрения. Все в порядке… Ведь любое объяснение будет точно соответствовать окружающей реальности того, кто объясняет. Получается, что здесь не существует одного ответа. На самом деле их столько, сколько людей живет в нашей Вселенной.

Так Хоопонопоно является одновременно чудесной философией, но также удивительно простым и эффективным инструментом, позволяющим изменять нашу жизнь, практически выходя за ее рамки. Ведь, когда мы начинаем практиковать Хоопонопоно и видим отличные результаты, которые оно демонстрирует в обычной жизни, мы перестаем быть прежними.

Вывод
Хоопонопоно показывает нам: мы не просто человеческие существа, которые ищут свою духовную природу. Наоборот, мы являемся духовными существами, которые в процессе своей жизни приобрели опыт материального существования.

Не верьте нам на слово, экспериментируйте сами над собой.


Приложения

Медитация для связи со своим «сверх-Я»

Для начала устройтесь поудобнее на стуле или в кресле и приготовьтесь подарить себе несколько минут расслабления… Вы можете закрыть глаза, пока не почувствуете, что тот самый момент наконец настал… запомните это конкретное место, которое вы выбрали для этой медитации… то, что окружает вас, посторонний шум, температуру в помещении… может быть, окружающие запахи… Почувствуйте контакт вашего тела со стулом, на котором вы сидите… контакт вашей спины со спинкой стула… как ваши руки лежат у вас на бедрах… как ваши ноги стоят на полу…

Теперь начинайте правильно дышать… начните с ГЛУБОКОГО вдоха, задержав воздух в легких на несколько секунд… затем МЕДЛЕННО выдыхайте воздух через рот… Снова ГЛУБОКО вдохните, и вы почувствуете, как воздух наполняет ваши легкие новой энергией… Задержите его в себе на пару секунд, пока эта свежая энергия не наполнит ваше тело… и МЕДЛЕННО выдохните через рот все старые использованные энергии… продолжайте ГЛУБОКО дышать, задерживая воздух на несколько секунд… затем МЕДЛЕННО выдыхайте.

Пока вы продолжаете так дышать, вы можете ощутить, что чувствуете себя все более расслабленным… вы чувствуете, как все ваши мышцы начинают расслабляться… вы ощущаете, что с мышц лица понемногу снимается напряжение… вы можете почувствовать это расслабление мышцами лба… челюстей… рта… затылка… плеч… вы пытаетесь понять, через какую сторону это ощущение спускается вниз… или сразу с двух сторон… приятная расслабляющая волна охватывает ваши бедра… икры… и опускается к ступням…

Теперь вы достигли приятного состояния расслабления… вы можете почувствовать его в руках и ногах… ваше дыхание обрело подходящий и постоянный ритм… вы ощущаете полное спокойствие и умиротворение…

Когда вы заметите, что ваше дыхание замедлилось, возможно, вы сможете обратить внимание на вашу грудь… на уровне сердца… на это тайное пространство, которое является вашей святая святых… Войдите туда и почувствуйте всю его энергию… разглядите этот удивительный мягкий и успокаивающий свет, наполняющий его… просто найдите время, чтобы отдохнуть там, несколько секунд… насладитесь этим моментом блаженства… кратким мигом, когда вы принадлежите только самому себе… здесь и сейчас…

Возможно, вы заметите некое новое чувство, которое появилось в вас… может быть, это мысль… может быть, физическое ощущение или что-то иное… примите его в себя…

И пока вы принимаете его… в ожидании чего-то нового… вы почувствуете прямо сейчас присутствие рядом с вами… бесконечного блаженства… вы спрашиваете себя, что это… а это не что иное, как ваше «сверх-Я»… это та часть вас, которая всегда совершенна, что бы ни случилось… это та часть вас, которая отлично знает, что хорошо для вас, так как она отлично знает, что ей нужно делать дальше…

Слушать свое «сверх-Я»
Теперь вы чувствуете, что можете раствориться в любви вашего «сверх-Я» к вам самим… Эта любовь всегда будет с вами… вам не нужно специально ждать ее или каким-то образом заслуживать ее… все, что вам нужно делать, это принять ее… Почувствуйте, как вы источаете любовь, которую испытывает к вам ваше «сверх-Я»… позвольте этому свету любви распространиться по всему вашему телу, по всему вашему существу…

И тогда вы поймете, что сможете услышать ваше «сверх-Я» лишь в тишине… Вы можете попросить его обнаружить свое присутствие, тем или иным способом… Попросите его об этом… скажите ему, что вы узнаете его и полностью доверяете ему… Скажите ему, что знаете, что можете всегда рассчитывать на него… Чтобы освободиться от влияния всех негативных воспоминаний, которые вы встречаете в жизни, вам будет достаточно всего лишь попросить его об этом… не стесняйтесь обратиться к нему, оно всегда выслушает вас…

Теперь, когда этот контакт установлен, вы понимаете, что ваше «сверх-Я» всегда было с вами и останется с вами навсегда, что оно всегда выслушает вас… Та связь, которую вы создали, теперь будет только укрепляться… и это будет происходить все легче и легче… Эта связь через любовь, которую вы создали, будет усиливаться с каждым днем… ваше «сверх-Я» поможет вам держаться курса к намеченной цели, то есть постоянно очищаться от старых негативных воспоминаний, которые ограничивают вас и мешают вам оставаться самими собой…

Теперь вы можете сказать ему, что даете ему команду освободить вас от этих негативных воспоминаний, которые являются причиной всех проблем, возникающих в вашей жизни; и что когда вы будете произносить эти ключевые слова – «спасибо», «я люблю тебя» и так далее, когда оно услышит их, оно может начинать полностью очищаться от этих воспоминаний… Ключевые слова таким образом становятся мощным инструментом, позволяющим вам в любой момент подключаться к вашему «сверх-Я»…

Вы можете высказать ему всю вашу любовь и поблагодарить за все, что оно уже сделало для вас, а также за неустанную поддержку каждого вашего нового начинания…

Вы можете снова сконцентрироваться на центре вашей груди, на уровне сердца, чтобы почувствовать эту вечную любовь… эту абсолютную любовь, которую ваше «сверх-Я» испытывает по отношению к вам… а затем почувствуйте, как эта любовь сможет проявиться в каждой клеточке вашего тела, в любой его части, и заблестит ярким блеском…

Теперь, когда вы почувствуете, что тот самый момент настал, вы сможете спокойно, в вашем ритме, не сходя с места, вернуться в то место, которое вы выбрали для этой медитации…



Жан Грасье


Медитация для связи со своим «внутренним ребенком»

Удобно расположитесь на стуле или в кресле… как следует понаблюдайте за тем, что вас окружает… звуки природы… окружающая температура… запахи, присутствующие в комнате… затем ощутите контакт вашего тела со стулом или креслом… Осознайте, что теперь вы можете погрузиться в состояние приятного расслабления… в данный момент у вас нет никаких срочных планов и важных дел… вы просто находитесь здесь и сейчас…

Если вы еще не дошли до нужного состояния, то можете закрыть глаза… и почувствовать контакт вашего тела со стулом… контакт вашей спины со спинкой стула… контакт ваших ног с полом… контакт ваших рук с коленями…

А теперь обратите внимание на ваше дыхание… сделайте несколько медленных и глубоких вдохов… Вдыхайте ГЛУБОКО, до конца наполняя ваши легкие… оставляйте в них воздух на несколько секунд… затем МЕДЛЕННО выдыхайте… снова ГЛУБОКО вдыхайте, полностью наполняя легкие… затем МЕДЛЕННО выдыхайте… Сосредоточьтесь на ощущениях в ваших ноздрях, когда вы вдыхаете… и ощутите, как воздух щекочет ваши губы, когда выдыхаете… Продолжайте ГЛУБОКО дышать… задерживайте воздух в легких на несколько секунд… затем медленно ВЫДЫХАЙТЕ…

Заботиться о своем «внутреннем ребенке»
Теперь вы становитесь более спокойным и расслабленным… И когда вы ощущаете, что вас охватывает это приятное расслабление… вы начинаете чувствовать, как мышцы на вашем лице понемногу расслабляются… Вы ощущаете приятное умиротворение, спускающееся по вашему лицу… мимо мышц челюсти… вокруг рта… умиротворение, спускающееся у вас по шее… плечам… рукам… Вы чувствуете себя все более расслабленным… приятное умиротворение теперь охватывает вашу спину и позвоночник… опускается до бедер… коленей… икр… и вы теперь чувствуете себя еще более расслабленным и умиротворенным…

И когда вы начнете наслаждаться этими моментами расслабления, вы сможете представить себе чудесный сад, наполненный светом и прекрасными цветами, растениями и всевозможными деревьями… Здесь есть все, что вы любите… вы узнаете все растения, которые вам нравятся… В этом чудесном саду вы видите дорожки, замощенные прихотливо уложенными камнями… аллеи, усаженные цветами… и вы наверняка услышите шум текущей воды… может быть, это река, а может быть, фонтан… Позвольте вашему воображению создать ваш собственный сад со всеми растениями, которые вам нравятся…

И там, где вы находитесь, вы найдете спрятавшегося ребенка, которого вы раньше не замечали… Теперь вы узнаете его – это ваш «внутренний ребенок»… Вы видите его… вы видите его силуэт… его лицо… вы можете видеть, как он ходит по саду… чтобы исследовать его… Он останавливается перед деревом… прикасается к нему… затем идет дальше и останавливается перед цветком… приближается к нему… Возможно, он хочет почувствовать его аромат… или разглядеть цвет и текстуру лепестков… возможно, он просто хочет полюбоваться им… Он восхищается всем, что видит, и прогуливается по этому прекрасному саду, где чувствует себя свободным и защищенным.

Вы можете спросить у него, не хочет ли он подойти к вам и не нуждается ли он в вашей помощи… вы можете сказать ему, что вы здесь для того, чтобы помочь ему и заботиться о нем… Он сохранил в себе скрытые воспоминания, которые причинили вам множество страданий… поэтому скажите ему, что вы любите его и что отныне всегда будете рядом с ним… ему очень нужно почувствовать себя любимым и спокойным… Возможно, сейчас он мечтает о том, чтобы вы обняли его, – спросите его об этом…

Если это именно то, что ему нужно, тогда обнимите его… Почувствуйте внутри себя его доверие и поддержку…

После этого, если он того хочет, разрешите ему продолжить исследование сада… Если он попросит, вы можете составить ему компанию, взяв его за руку… Теперь вы поймете, что именно в этом саду вы сможете всегда найти вашего «внутреннего ребенка»… в полной безопасности…

Этот сад всегда будет в вашем распоряжении, чтобы расслабиться… чтобы найти, распознать и принять ваши пережитые эмоции… именно здесь вы всегда сможете встретить вашего «внутреннего ребенка» и напомнить ему, что вы любите его… Так он сможет развиваться и понемногу станет настоящим ребенком, полным света, который и питал его все это время…

Теперь вы сможете в любое время периодически возвращаться… в то место, которое вы выбрали для этой медитации…



Вышеприведенные тексты для медитаций составлены Жаном Грасье для аудио-CD «Хоопонопоно, путь к сознанию», часть 2.



Жан Грасье

Упражнение, использующее способ точки Z

Это упражнение основано на энергетической технике, называемой способом точки Z. Он был разработан в Канаде Грантом Коннолли. Способ точки Z используется для программирования своего подсознания, чтобы оно соглашалось начинать процесс очищения от негативных воспоминаний каждый раз, когда мы сталкиваемся с какой-то проблемой. Он может позволить нам ввести практику Хоопонопоно в нашу повседневную жизнь.

Ключевое слово: «Спасибо, я люблю тебя»
Для этого необходимо использовать ключевое слово, которое должно повторяться несколько раз, чтобы проникнуть через несколько слоев нашего подсознания. В качестве таких ключевых слов мы можем выбрать, например, «Спасибо, я люблю тебя», сопроводив это жестом, изображающим дождь любви, который очищает нас.

Это упражнение необходимо начать с проговаривания следующего текста, который установит в нас программу исцеления. Эта установка происходит за один раз. Нет необходимости повторять эти действия в дальнейшем.

Для этого сделайте несколько глубоких вдохов и проговорите громким голосом:



«Произнося эти слова, я выражаю ясное намерение, чтобы ты, мое подсознание, произвело очищение моих негативных воспоминаний. Каждый раз, когда я буду сталкиваться в своей жизни с какой-то проблемой, если я всего лишь произнесу вслух или про себя это ключевое слово, словно мантру, ты тут же избавишься от всех воспоминаний, связанных с проблемой, которую я буду иметь в виду. Это будет сделано легко и спокойно.

Каждый раз, когда я буду использовать этот способ очищения, я буду избавляться таким образом от всех мыслей, установок, эмоций, суждений и предрассудков, которые я когда-то испытал и которые связаны с тем, что написано в круге или на чем я буду заострять свое внимание, повторяя эти ключевые слова, при этом считая от десяти, что будет соответствовать началу очищения, до нуля, что будет означать его завершение. В это время ты будешь осуществлять очищение все более глубоких слоев моего сознания. Спасибо».

Впустить эмоции
Как только эта программа будет установлена, вы сможете проделать следующее упражнение: найдите какую-то проблему, которая волнует вас, например отношения с любимым человеком. Подумайте о нем и впустите в себя эмоции, которые эти мысли рождают в вас. Затем возьмите лист бумаги, нарисуйте в его центре круг и напишите внутри его имя это человека и основное чувство, которое он вызывает в вас. Вы также можете проделать все это про себя. Важно, чтобы вы оставались сконцентрированы на своей мысли.

Затем начните считать от 10 до 0… и после каждого числа шесть-семь раз повторяйте ключевое слово.



10… ключевое слово

9… ключевое слово

8… ключевое слово

7… ключевое слово

6… ключевое слово

5… ключевое слово

4… ключевое слово

3… ключевое слово

2… ключевое слово

1… ключевое слово

0… ключевое слово



Затем несколько раз глубоко вздохните и продолжайте повторять ваше ключевое слово, словно мантру, смотря на нарисованный круг, что поможет вам оставаться сконцентрированным на вашей проблеме.

Ключевое слово при этом также становится ресурсом, позволяющим вам в любой момент подключиться к той части вас, которая состоит из любви и единения со всем вокруг.
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Пол Феррини. Любовь без условий. София, 2003.
Вернуться

2

Марианна Уильямсон (р. 1952) – американская писательница.
Вернуться

3

Лестер Левенсон (1909–1994) – американский писатель и психолог.
Вернуться
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Джо Витале и Ихалеакала Хью Лен. Жизнь без ограничений. Манн, Иванов и Фербер, 2012.
Вернуться
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Вернуться
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Брошюру о календаре майя можно бесплатно скачать на сайте www.eveiletsante.fr.
Вернуться
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