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Аруна Радуга

Самоучитель игры на струнах Души, или Как настроить жизнь на свой лад

Посвящается всем и каждому, кто встретился мне на жизненном пути. Да прибудет с вами любовь нашего Создателя. Будьте благословенны!




Введение

Идея этой книги возникла из глубины того, что сейчас принято называть бессознательным, недоступным к прямому воздействию – короче из той самой Души, о которой пойдет речь. Что-то внутри меня требовало и искало возможности выйти на белый свет, поговорить о жизни за чашкой чая. Внутри меня зазвучала мелодия, она стала настаивать и проситься наружу – и тут я поняла, что Душа пишет свою симфонию и мне следует ей довериться. Неожиданно возник знакомый образ гитары, и я представила, что обучение игре на всем известном и привычном инструменте – гитаре, может стать прекрасным символом того, чтобы научиться общению с самим собой. Научиться получать наслаждение от проявления себя, своего Я, своих способностей в этом чудесном мире. Не искать признания других для себя, а самой признать и полюбить себя. Стать Автором своей Жизни!
С чего же начинается любой самоучитель? Со знакомства с предметом, на котором мы будем играть. Итак, есть я – человек, состоящий из как минимум тела, ума и духа. Конечно, это грубая классификация, но моя задача не в том, чтобы вас обучить всем премудростям человеческого устройства, с этим прекрасно справились многие гуру и учёные нашего времени. Я задалась целью передать вам свой опыт того, как пережить кризис и сохранить свою целостность. Что такое целостность? Это братский, дружественный союз ума, тела и духа. Дружественный в том смысле, что ум не обесценивает чувства, душа не подставляет ножки уму в самый неподходящий момент в виде лени или самосаботажа, тело здоровое и бодрое, помогает нам достигать целей, а не плетётся как старая кляча. Вот для чего нам нужна наша целостность. Чтобы оставаться сильным, разумным и любящим существом во всех жизненных ситуациях. Не важно какой вызов бросает нам жизнь – разлука, смена места жительства, болезнь, смерть близких, увольнение или старость. Всему этому есть своё время в течение человеческой жизни. Никто не сможет избежать этого. И это хорошо. Ведь, мы проходим кризисы, чтобы вырасти и стать сильнее. А сила нам нужна, чтобы жить свою жизнь, творить добро и приносить радость, любовь и свет повсюду, где мы бываем. Те, кто старше 35 уже скептически читаю эти слова, так как понимают – это нелегкая задача. Они помнят, как страдала их душа от обиды, как болело тело, как томился дух в тисках чужих запретов и ограничений. Где уж тут приносить радость, не сойти бы с ума, не опустить руки от разочарований и неудач. Женщинам часто приходилось слышать фразы от своих подруг – я собрала себя по частям после развода, возродилась заново после увольнения, восстала из пепла после эмоционального выгорания. Кто пережил такие опыты, смогут утешиться, они не одни. Нас, таких много – мы все имеем свои шрамы после сражений. Не важно за что мы сражались, не важно кто победил. Как правило в борьбе за власть и влияние нет победителей, все проигравшие. Избежать таких событий невозможно, не в этой жизни, не на этой планете. А вот вооружиться знаниями, как устроен человек, проходящий такие опыты очень даже полезно. Хотя бы потому, что имея под рукой руководство пользователя вы легче найдёте неисправность и устраните её. Разве не так?
Что из этого у меня получилось, и как этим можете воспользоваться вы, станет понятно после прочтения этой книги. Итак, читайте, изучайте, настраивайте себя на тот жизненный лад, который близок вашим сердцу, телу и разуму. Наслаждайтесь игрой на чудесных струнах вашей прекрасной Души, и она с любовью и благодарностью наполнит вашу жизнь новым, неповторимым звучанием. Удачи!
Глава 1. Чувствую – значит живу

Весь поиск смысла жизни сводится к тому, чтобы обрести ту себя, которая по душе и место, где комфортно, просто и радостно быть, творить и выражать себя. В прошлом людям жизнь казалась чем-то трудным – «Жизнь прожить – не поле перейти», а сейчас все больше человек сталкивается с тем, что не жизнь создает трудности, а его привычка негативно реагировать на перемены и различные проявления жизни.
В юности, моё комфортное место обладало конкретными внешними формами, денежным эквивалентом и ощущением собственного превосходства и власти. Потратив неимоверное количество усилий и времени на достижение своих целей, я в конце концов пришла к выводу, что процесс достижения цели, по сути, всегда один и тот же, и не приносит мне того глубокого удовлетворения, к которому я стремлюсь. Как только стихают овации и гаснет свет, я остаюсь наедине со своей усталостью, одиночеством и внутренний критик безжалостно набрасывается на меня. Я поняла, что комфорт должен быть где-то внутри меня, а не снаружи.
Человек – существо, которое быстро обучается определенным рефлексам и умениям. Также как животные обучают друг друга навыкам поведения в окружающей среде, так и мы изо всех сил прививаем друг другу на личном примере и через средства массовой информации, тот образ жизни, который вроде бы удовлетворяет все наши нужды, является образцом для подражания. Коротко это выглядит так: родись, учись, трудись, гордись. Среднестатистическая мечта, навязанная нам сильными мира сего. Одна мера счастья на всех. А ведь, кроме нас самих никто не знает наверняка, что нам действительно нужно. Но, так как естественные, душевные проявления осуждаются как невоспитанность, и не принимаются с самого раннего возраста, то человек быстро научается играть разные правильные роли, отучаясь доверять себе и буквально отлучаясь от себя. Помните, как в фильме «Полярная звезда» у детей отбирали их тотемное животное, охранявшее их дух, и дети превращались в безрадостные, испуганные существа, которыми очень легко управлять? Когда такие дети становились взрослыми, они стремились достичь успеха путем насильственного взаимодействия с внешним миром, манипулируя и преобразуя его на своё усмотрение. Так в мире становилось всё больше неудовлетворенных собой и жизнью людей. Страдания множились, назревали войны, тьма сгущалась и планете грозило тотальное разрушение. Мрачноватое будущее, как считаете? Но, в наших нынешних условиях после пандемии вируса Covid19, мы уже не так оптимистично смотрим вокруг. И не таким уж и фантастическим кажется этот фильм.
В настоящее время мы очень нуждаемся в гармонии и любви на всех уровнях нашего существования. Думаю, что вы согласитесь, что начало этих преобразований заложено в самом человеке. Вот почему, сейчас как-никогда раньше актуальным является умение сохранять доверие, любовь и самоуважение, прежде всего в самом себе. Чтобы потом, из этих состояний проживать свою жизнь, оказывать влияние на других и преобразовывать окружающий мир в дружественное сообщество.
Когда инструмент звучит плохо, мы говорим – он расстроен, то же самое говорят и о человеке, когда он подавлен, рассержен или болен. Если в нас не со-настроены между собой чувства, мысли и поступки, то нет ощущения гармонии и в жизни. Наш инструмент – мы сами – издаёт фальшивые звуки. А говоря по-простому – откровенно лжёт. Меня когда-то глубоко потряс фильм «Изобретение лжи». Посмотрите, не пожалеете. Режиссерам удалось создать яркие декорации и диалоги, чтобы показать истинную суть такой знакомой нам привычки. Последствия этой привычки нам ещё долго будут возвращаться бумерангом.
Кажется, что в современных условиях перемены к лучшему в людях не возможны. Что это очень сложный и трудоёмкий процесс, обречён остаться только мечтой поэтов, художников или влюблённых. Но, вдумайтесь! Ведь, музыка, такая разная по стилям, а создана в результате бесчисленного множества сочетаний всего лишь семи нот! А сколько тогда возможностей для самовыражения есть у души?! Сколько удивительных переживаний может она рождать и дарить нам, если мы рискнём поверить в себя и последуем за ней.
Конечно, сказать и пойти, это – два разных действия. Чему открыться, если я понятия не имею, что это такое, как оно выглядит, и как я себя при этом буду чувствовать? А вдруг это зараза какая-нибудь? Вот так откроешься и сыграешь в ящик. Нет уж, лучше жить, как привыкли. Это хотя бы даёт иллюзию предсказуемости того, что случиться завтра, а душа – это явление не изученное и потому пугающее. Скептики – это о нас с вами. Родители скептиков – это не о вас? Что ж – мы сами выбираем способ жизни – привычки или неожиданность, скука или удивление, сомнения или вера, вина или сила, выгода или любовь. И в выборе каждый свободен. Правда и результат тоже будет нашим, по нашему свободному выбору. Закон причины и следствия еще никто не отменял! И потому очень важно, осознав природу своих светлых чувств, настроить на них свое тело и ум. Мало уметь чувствовать. Необходимо развивать в себе способности разумного человека, т. е. человека, способного отличать, что полезно, с точки зрения нашего развития и эволюции, а что нет. Именно это качество и приводит к тому, что принято называть сознательностью или ответственностью и свободой выбора.

Урок 1. Звуки Му или музыка внутри меня

Для тех, кто хочет жить свободно и счастливо, просто и без угрызений совести на первом занятии я предлагаю внимательнее вслушаться в себя, в звучание внутри себя и, если вам трудно определить, какая внутри звучит музыка – возьмите в помощники музыку внешнюю. Выберите диск с той мелодией, которая вызывает у вас сейчас интерес. Я не хочу заранее задавать окраску интересу, он может быть как позитивный, так и негативный. Важно, чтобы он был. То, на что вы реагируете сейчас энергично, с интересом и целиком – и есть ваша внутренняя мелодия. Не спешите анализировать – хороша она или нет. Она ваша. И безоценочность суждений – самый верный ваш спутник на первых порах. Возьмите себе в помощники честность и мужество, терпение и веру в свои способности, они вас поддержат. «Моя дорогая Душа, я так давно не говорила с тобой, не слушала тебя, пожалуйста, посиди со мной, я хочу снова, как в детстве ощущать себя живой и наполненной, любимой и спокойной» – так я бы сказала своей душе. А что вы ей скажете? Главное – сделать первый шаг навстречу ей, самой себе, гармонии и любви внутри. И только потом, на внешнем плане проявятся новые условия. Помните, закон причины и следствия. Как я к миру, так и он ко мне. Что внутри, то и снаружи.

Теперь, когда вам немного удалось прислушаться к музыке внутри себя, пришло время дать себе время. Звучит коряво? А что вы хотите? Первые звуки всегда звучат коряво. Это жизнь. И наша душа живет той же жизнью что и вы. После того, как ваш слуховой аппарат стал работать только на внешнюю сторону, забыв о внутренней, многое изменилось в вашей душе. Так что, не удивляйтесь тому, что вы услышите поначалу. Главное – давать этому место и время. Именно это делает каждый начинающий музыкант – выделяет место и время для своих занятий. Итак, вы выбираете удобное для вас место (дом, парк, личный автомобиль (когда вы не за рулем, разумеется), группа личностного роста и т. д.) лишь бы вам было комфортно, и не мешало остальным. Также необходимо решить со временем. Регулярность – залог успеха. Лучше, если это время, когда вы никуда не спешите и ничто вас не отвлекает. Поначалу сосредоточиться на себе будет не так просто, внешние раздражители могут отвлекать ваше внимание. Но, желание добиться своего и время, данное себе на рост и развитие – поверьте, сделают эту работу вместе с вами. Поэтому, сколько граммов вешать решать вам – опять же главное здесь ощущение того, что для вас так правильно, вам нравится то, что вы выбрали. Возможно, это станет не простым процессом – и всё-таки, пробуйте. Я для себя поначалу выбирала вечернее время, после душа и ближе ко сну. Ведение записей в дневнике очень способствовало моему внутреннему раскрытию и пониманию произошедшего за день.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. Делайте это с удовольствием. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние. Для тех, кто читает мою книгу в электронном варианте я рекомендую распечатать все рисунки заранее. Мандалы можно свободно скачать на сайте – 2karandasha.ru.
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Урок 2. Ноты эмоций

И вот пришло время для описания своего состояния. Как описывать то, что непонятно и невидимо глазу, да и с помощью чего описывать то? Каждый искатель истины использует свои способы, важно, чтобы они приносили удовлетворение и результат их воздействия радовал, а не огорчал. Однако начинающему душевному музыканту все-таки приходится опираться на опыт более мудрых предшественников, чтобы освоить, так сказать азы мастерства. Я предлагаю начать с того, что познакомиться с теми самыми нотами, с помощью которых и звучит наша прекрасная душа – с чувствами. Многие путают чувства с эмоциями, однако, это далеко не одно и то же. Эмоции, это наш способ выразить то, что внутри нас происходит. Обычно эмоции – это как-то проявленные чувства. И в зависимости от того, как воспитан человек, таким способом они и будут проявляться. Хорошо воспитанные девочки на хамство могут отреагировать слабой улыбкой или потупив глаза молчанием, а внутри них в это время будет гореть возмущение и стыд. Потому, что прежде, чем чувство будет выражено, оно проходит обработку нашим умом, то есть превращается в эмоцию. Если вы оцениваете то, что воспринимаете вашими органами чувств (зрением, обонянием, слухом, кожей) и только после этого выражаете себя (выражаетесь) в мир, то это эмоции. Ведь на наше мировоззрение, его формирование много лет влияли родители, школа, друзья, государство, в котором мы жили, его традиции и т. д. И совсем не обязательно, что это влияние отражало истинное положение вещей. Вот потому, человек снаружи подчас проявляет совсем не то, что у него внутри, что он чувствует на самом деле. Он лишь отражает ту схему, которую заложили в него с детства, неважно нравиться она ему или нет. Отважиться быть собой – это вызов нынешнего времени и принимают его пока немногие. Быть собой – это не значит бороться со всем, с чем ты не согласен. Быть собой – это сохранять открытую позицию по отношению к жизни, быть способность к переменам, если того требует не социум, а собственный этап развития. Это гибкость и чувствительность, как к себе, так и к другим. Тот, кто уважительно относиться к себе не сможет относиться по-другому и к другим. Состояние, когда человек делает то, что думает и чувствует – в психологии называется конгруэнтность. В нашем обществе, пропитанном неврозом – это явление крайне редко и мало изучено. И все-таки никто не вправе запретить человеку стремиться к собственному совершенству, гармонии и благополучию, пусть даже пока это стремление неясно тому, кто его в себе хранит.

О чувствах написано много разного. Кто-то считает, что их нужно контролировать, кто-то, что следовать за ними. Это та удивительная субстанция, которую нельзя пощупать, увидеть или услышать. Их можно только пережить самому, чтобы понять или хотя бы приблизиться к пониманию того, из чего они состоят. Конечно, можно разложить проявления чувств на телесные или словесные, но это только их проявления. Сами же чувства окружены завесой тайны, которую давно пора снять. Ибо только в переживании чувств возможно понимание их природы и способности, словно красками расписывать наш серый мир, подчиненный разуму и контролю. Чувства называют отрицательными (их часто советуют сдерживать) и положительными (к ним стремятся). Отрицательными называют, как правило, гнев, страх, боль, грусть, разочарование, вину и тоску. Звания же положительных удостоены – любовь, радость, вера, надежда, удовлетворение, покой и восторг или восхищение. Как только мы ставим какому-то переживанию знак плюс или минус, мы тут же начинаем действовать по схеме, заложенной внутри нас, это делать можно, а это нельзя. И снаружи проявляются не истинные чувства, а их обработанная установками копия, т. е. подделка, а по-научному – эмоция. Не секрет, что все, что истинное, натуральное – это полезно, способствует росту и развитию. А все, что является заменителем – уводит в сторону от настоящего. Мы стремимся давать ребенку только натуральные продукты, зная как вредны химикаты и подделки. Почему же о натуральности своих чувств, о собственной естественности мы забываем, словно это не важно? Ведь подавленные нами чувства находят выход порой в самый неподходящий момент. Вспомните как часто мы в запале делаем то, о чем потом сожалеем. Накопленный заряд мешает нам контролировать свои проявления и приводит порой к нежелательным последствиям.

К единому мнению, пожалуй, пришли относительно любви – ей быть позволено всюду. Вот только как она проявляется для себя и для других – тут мнения снова разошлись. Кому-то она видится в сочувствии, кому-то в понимании, кому-то в страсти и страдании, а кому-то и в виде виллы на Канарах. Да, любовь для каждого своя. Так что опираться мы будем пока на знакомое всем удовлетворение. Радость тоже связана с удовлетворением, но порой слепая погоня за ней лишает человека тихого и глубокого удовольствия от сделанного, пережитого, увиденного, прожитого. Давайте познакомимся с ним поближе. Вспомните моменты, когда вы ощущали удовлетворение. Неважно, что это было мало или совсем не похоже на то удовлетворение, которое навязывает нам телевидение или реклама. Важно как раз то, что оно было ваше, связанное с вами и осознанное вами. Может, это было связано с тем, что вам удалось преодолеть в себе какое-то трудное место или вы неожиданное для себя что-то открыли по-новому, что-то, что видели много раз, а теперь вдруг глубоко осознали ЧТО ЭТО. И внутри, в теле, появилось ощущение силы и легкости одновременно. Гордость и уважение к себе и необъяснимая благодарность миру за произошедшее. И у меня нет слов, чтобы передать чудесную палитру этого прекрасного чувства, я просто знаю то, что вы знаете, что такое удовлетворение. И вот что – осознайте, что сейчас в момент чтения этих строк, и вспоминания удовлетворения вы ощущаете его почти также как тогда, в том моменте жизни, когда оно посетило вас. ЗАПОМНИТЕ ЭТО. Это и есть волшебство жизни, стоит нам захотеть пережить любимые моменты, как мы обращаемся внутрь себя к своей душе с просьбой озвучить ту ноту, то чувство, которое нам в данный момент желательно. И вот уже знакомые звуки разливаются внутри. И хотя нет тех условий, в которых когда-то спонтанно возникло чувство удовлетворения, мы с гордостью замечаем, что можем снова и снова обращаться к первоисточнику – к нашей душе, в которой и рождаются любимые нами мелодии. Для меня это еще раз подтверждение тому, что чувства действительно можно контролировать, но только не в плане их уничтожения и подавления, а в плане их возрождения в минуты, когда нам нужна поддержка, а поддержать нас увы некому. Вот тут-то наша душа – прекрасный колодец, способный утолить жажду страждущего путника, оказать поддержку и заботливо утереть носик в трудную минуту. Только представьте, вы сидите на ужасно скучном собрании ужасно скучных людей и замечаете, как неудовольствие ситуацией потихоньку переходит в раздражение, которое проявляется в нервном потирании пальцев рук, постукивании ногой. Мысленно же вы давно на вечеринке, которая была на прошлой неделе. Вас нет в данном месте в данное время. Можно с уверенностью вычеркнуть из вашей жизни время, проведенное на этом собрании. Непозволительная роскошь, знаете ли, так разбазаривать свою жизнь. Но, повлиять на внешнюю ситуацию вы сейчас не в силах, значит меняем ситуацию внутреннюю. «Я довольна своей жизнью», – тихо шепчите вы, «В моей жизни есть место любви, радости, удовлетворению от всего, что меня окружает», – такими мыслями, вы заполняете ум, чтобы он не вмешивался, а в душе ласково и мягко дотрагиваетесь до струны с названием удовлетворение и погружаетесь в волшебную мелодию сердца. Не стану давать прогнозов, как пройдет собрание и, с каким настроением вы его покинете. Только, вот, чем чаще вы будете практиковать такое мироощущение, тем меньше будет возникать для вас необходимость принимать участие в подобных мероприятиях. Проверено. Естественно, что для тех, кто наслаждается подобными мероприятиями и для кого посещение их является смыслом жизни этот опыт можно опустить, а можно добавить в него остроты, открыв доступ к радости, ликованию в самые «занимательные» моменты выступления докладчиков или обмена мнениями. Получение нового опыта гарантировано.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние.
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Урок 3. Испытание чувством. Сага о гневе

Как все просто! Какие чувства хочу, такие и испытываю. Но на практике все по-другому. Скорее чувства испытывают нас. Справишься ли с назойливой обидой или чувством вины? Как переключить вездесущий страх и тревогу? Как обойтись с гневом, сжигающим все внутри?

Давайте по порядку. Есть чувства, которые обогащают нас, добавляют колорита в нашу жизнь, наполняют, расширяют наше мировоззрение и бытие. А есть чувства, которые лишают нас сил, опоры, мешают нам двигаться к своей цели, наслаждаться успехом. И вот что удивительно, одно и то же чувство может быть и в том, и в этом проявлении. И критерий здесь только один – мы сами. Только нам известно, как воздействует на нас то или иное переживание – окрыляет или клонит ниц. Так одному человеку джаз будет в поддержку, а для другого может стать минутами вынужденного терпения – особенно если они пассажиры одного авто, участники одних и тех же обстоятельств. Где-то мой гнев даст мне силы для прорыва, а где-то я потеряю все, что создавала много лет. Поскольку мы намерены строить свою жизнь в наслаждении ею, а не в борьбе со сложностями, которые мы же и создаем, то научиться различать эти моменты – ЖИЗНЕННО ВАЖНО. Лучшее средство в постижении этой тонкой грани – собственный опыт и осознанность конечно. Мы изучаем и наблюдаем себя на практике, вот здесь я гневаюсь – получаю это, а в другой момент – это. Гибкость и смелость быть разными – наши лучшие друзья, они быстрее помогут вам добраться до нашей истины, установить свою правду взаимодействия с чувствами.

Но не путайте опыт жизни с информацией о ней, почерпнутой из книг. Есть такие умельцы, думающие, что чем больше они прочитали, посетили лекций и семинаров на тему чувств, тем опытнее они стали. К сожалению, ум не знает, просто не имеет доступа к миру чувств. Чтобы наслаждаться звуками чувств, первое, что важно сделать, дать отпуск уму или задание включиться ровно через один час (скажем так), все что угодно, но только не оценка происходящего, не анализ себя и своих действий. К этому можно обратиться после того, как вы пообщались с душой, не раньше. Возможно, вам и не захочется этим заниматься потом, но это уже не важно. Важно, чтобы ум служил душе, способствовал контакту с ней, а не наоборот. Для ума подходящей ролью будет работа с памятью, концентрация на цели, которую выбрали, регулярное чтение этой книги. А чувствами мы занимаемся с помощью наблюдения без критики, как в кино. Еще раз напоминаю, что на первых порах делать это надо в заранее созданной для себя безопасной обстановке. Как говорил Раджниш Ошо, мой любимый учитель, наблюдение влияет на то, за чем наблюдаешь. И этот феномен давно используют ученые метафизики.

Так что же можно сделать, когда гнев или раздражение пытаются завладеть вами?

1. Сделай несколько глубоких вдохов и выдохов. Это поможет сосредоточиться, отстраниться на время от напряжения и не слишком контролировать себя.

2. Дай себе право на этот гнев, зная, что он помогает раскрыть какую-то новую часть тебя. Помни – ты человек и ничто человеческое тебе не чуждо.

3. Если гнев связан с твоими пределами, удовлетворением твоих потребностей, а не с желанием изменить другого в угоду твоим желаниям, осознай причину гнева и честно взгляни ей в глаза.

4. Вырази причину твоего гнева и твердо свое несогласие с происходящим.

5. Примирись с мыслью, что все контролировать невозможно, смирись и отпусти ситуацию.

6. Вырази благодарность своей душе, за то, что гнев помог обнаружить неосознанные и непринятые ее аспекты, то, чего ты больше не хочешь, теперь не хочешь иметь в своей жизни.

Нет ничего в жизни, что нельзя было бы исправить – кроме, пожалуй, смерти и то, только в земных измерениях, в координатах вселенной, смерть – это только переход из одного состояния бытия в другой.

Предыдущая фраза относится скорее к эзотерике, а нам нужно научиться оперировать вполне земными понятиями и об этом наш следующий урок.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние. Делайте это с удовольствием.
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Урок 4. Теория вероятности. Алгоритм чувствования

Итак, мы познакомились с такими чувствами как, радость, удовлетворение, гнев, раздражение. Есть и другие ноты в душевном звучании – грусть, страх, боль, обида, разочарование, удивление, интерес, восторг, тоска и т. д. В большинстве случаев чувства следуют друг за другом, словно вы вынимаете из кастрюли одну сосиску за другой. И если искать закономерность, то она примерно (не забывайте об уникальности каждой души) такова: если человек испытывает страх, то на смену ему обязательно придет гнев, далее последует боль, прожив ее, человек грустит и переходит к сожалению, а тут уже и благодарность с любовью на подходе. Эта лестница чувств довольно подробно описывается Джоном Греем в его книге «Дети с небес». Помогая себе идти (т. е. искренне признавать право на конкретное чувство в данный момент и проживая его) по лестнице чувств, вы глубоко и осознанно проживаете острые, а со временем и любые моменты своей жизни, ничего не оставляя в бессознательном, а значит ничего не подавляя в себе. Это дает возможность вашей душе быть соучастницей всех ваших опытов. И что тогда? А тогда наступает то самое время, когда вы все свои поступки совершаете в согласии с собой, действуя, так сказать от души. Из вашей жизни уходят навязчивые мысли, тревоги и сомнения – а правильно ли я поступила тогда? А за того ли я вышла замуж? А тем ли я сейчас занимаюсь, что греет мою душу? В вашей жизни просто не останется места всему этому мусору. Как вы думаете, как называется тот человек, который удовлетворен собой и своей жизнью? Правильно – счастливчик, везунчик, баловень судьбы. И мало кому известно, что, прежде чем судьба стала баловать его (ее), человек «баловал» себя сам, а точнее свою душу. Он (она) давал своей душе все необходимое для развития, процветания. И она окрепла, зазеленела, зазвучала и стала «баловать» того (ту) кто способствовал этому. Вот так.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. Делайте это с удовольствием, и вы почувствуете, как меняется ваше состояние. Побалуйте себя творчеством!
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Урок 5. Больно мне больно… Практикум проживания боли

Это занятие я хочу посвятить одному из самых противоречивых чувств – боли. Вот уж где полемика развернулась широко. Кто-то говорит, что боль – качество жизни, что без нее невозможно познать освобождение и счастье, а кто-то считает боль вредным и разрушительным чувством для души, способствующим ее черствости и разрушению отношений с близкими людьми. Для меня верны оба утверждения, вопрос в том, какова доза боли (сколько в граммах вешать?). И здесь кроме нас самих никто не знает, где заканчивается лекарство и начинается яд?!

Помню, что раньше я не замечала, как начинала ощущать внутреннее напряжение после чьих-то слов или действий до тех пор, пока внутри меня что-то не получало дополнительный заряд и тогда раздавался взрыв – БУМ! Крик, шум, слезы – все это результат подавленной, неосознанной душевной боли. Да, ее незаметно так сразу, как внешнюю боль – ой, пальчик поранила. Однако по силе воздействия она такая же, как и физическая и заслуживает такого же уважения и внимания, а также принятия и лечения. С детских лет, если мне что-то не нравилось я либо должна была объяснить причину, убедить взрослых в серьезности моих намерений, либо, подчиниться принципу – мама знает лучше, что чувствует ее дитя, что для него хорошо, а что плохо. Я выросла, а принцип так и не изменился, создавая внутри меня конфликты и противоречия. И вот результат – ненависть к матери, ощущение собственной никчемности и саморазрушительное поведение из чувства протеста. По этому пути прошли и продолжают идти многие взрослые, считающие чувства чем-то менее значимым, чем достижения, материальные блага и т. д. Блага есть, а удовлетворения, простите нету, а почему – а потому, что чувства транслируют другое – не то делаешь, не в том месте или не с теми людьми. Чувства против и нет полноты бытия. Вот так. А, бывает, сделала пустяшное (по чужим понятиям) дело, а вся светишься от удовольствия и от гордости за себя, словно спасла мир как в фильме «Пятый элемент». Если в процесс вовлечены не только тело и мысли, но и чувства (положительные, одобряющие), то это открывает огромное количество энергии как внутри человека, так и в пространстве вокруг него. Замечали, наверное, на благое дело вся Вселенная дает зеленый свет. Вы сами определяете, что для вас благо, а что нет, и познается это только с опытом. Так что смело вовлекайтесь в то непознанное, что боялись совершить, внимательно прислушиваясь к голосу своей Души, к чувствам. Конечно, поначалу может возникнуть страх и тревога. Что с ними делать, вы узнаете на следующем занятии.

Как телесно-ориентированный практик я регулярно работаю с болью, воздействуя на точки человеческого тела. Я много раз замечала, как человек, доходя до определенного болевого порога, перестает терпеть, сдается и требует прекратить. Сам процесс выглядит как пытки в средние века. Однако, после окончания терапии, человек ощущает расслабление, освобождение внутреннего пространства и облегчение, как в теле, так и в чувствах. Вот ведь чудо – воздействовали на тело, а тут и душа полечилась. Значит, помогая телу освободиться, мы помогаем своей душе. В спокойном расслабленном теле легче услышать, как звучат струны души.

Часто, люди поступают так неосознанно. Пришло напряжение – бегом в спортзал или дрова колоть. У моей знакомой дома стоит беговая дорожка – удобно знаете ли, всегда под рукой (вернее под ногами). Хорошо бы к этому прибавить осознанность, мол – чего это я так раздухарилась, от чего хочу освободиться. Тогда есть большая вероятность перестать ходить по кругу: чувство – реакция, чувство – реакция. Больше шансов изменить поведение уже при осознании своих чувств, т. е. не создавать для себя дополнительные трудности, перестать вовлекаться в те дела, которые противоречат вашим принципам, вашим чувствам. Если я знаю, что в этой компании мне грустно, не интересно, чего мне там делать? Если работа вызывает уныние и безнадежность, зачем я туда иду? Так вы становитесь хозяином своей жизни, следуя за своими чувствами, не желаниями и хотелками, а чувствами. Потому, что порой мы думаем, что то, что легко приходит и есть наше. Ан, нет. Это ненадежный критерий. Иногда искушенный доступностью чего-то человек уклоняется от своей мечты, от своего курса. И тут чувства – самые верные друзья. Они вернут вас на свой путь.

Кстати, боль тоже возвращает человека к себе, в реальность. Так дети частенько устраивают щипалки, догонялки, потасовки, где много телесного контакта. Конечно, в этом есть и сексуальный подтекст (в силу их возрастных особенностей), но и такое качество, как «Чувствую боль – значит, живу, присутствую здесь». Другое дело, что боль – процесс проходящий и завершающийся. Растягивают «удовольствие» те, кто сознательно или бессознательно считают себя виноватым в чем-то и в качестве наказания сами себя обижают, унижают, добивают. Причины для такого поведения у каждого свои и тут нет шаблонов, что правильно, а что нет. Мой опыт таков: осознав боль, ощутив ее в душе или в теле, я даю ей пространство в своем сердце (ты моя боль, я тебя вижу, я за тобой наблюдаю). Своеобразный диалог с тем, что настойчиво привлекает к себе внимание. Раз привлекает, значит надо уважить. Помните, нет ничего незначительного в нас, все части нас важны, как сами по себе, так и в совокупности. Где наше внимание, туда и течет наша энергия. Если есть дисбаланс, самый верный способ устранить заряд – сначала обратить на него любящее и заботливое внимание.

Далее, общаясь с болью, я перехожу к наблюдению того, как она выглядит, взгляд внутрь себя. Любые фантазии, образы, приходящие на ум – это все о ней, о боли. Рассматривая ее, я вскоре замечаю, что она переменчива. Пока я исследую материал, из которого она сделана, цвет и размер, она меняет форму и плотность. Это индивидуальный процесс, поэтому, будьте внимательны сами к себе, и боль подскажет, зачем она пришла, что хочет вам сказать. В такие моменты очень сильно желание принять обезболивающее, особенно при головных болях, зубных и т. д. Конечно, есть боли, которые требуют медицинского вмешательства. И все же взаимодействие с болью при ее первом проявлении даст много информации о себе, тем для исследования своих подавленных желаний и чувств. А это уже – близость, близость к самой себе, своему потенциалу жить благополучной жизнью.

В конце диалога с болью, я спрашиваю о ее намерениях относительно меня и желаниях. По мере сил выполняю то, что она просит, и даю себе время для проживания боли и отдыха. Бережное отношение к себе в такие моменты – залог того, что боль станет навещать вас реже, а возможно и совсем покинет привычное место обитания. Я описала процесс взаимодействия с болью телесной. Она возникает уже тогда, когда вы несколько раз пропустили сигнал душевной боли.

Знакома ли вам такая ситуация? Вы чувствуете дискомфорт, напряжение внутри себя где-то, но, не понимая его причин, считаете, что это все фигня, померещилось, глупости, женские капризы и т. д. Затем, переключившись на что-то другое, с облегчением замечаете – симптом исчез. Однако, ненадолго. Он возвращается в новом облике, с новой стороны и вновь напоминает о себе дискомфортом. Душа настойчиво требует уважения и внимания к себе. Да, с точки зрения общества – ничего страшного не произошло, ну не понравилось вам что-то, чего усложнять то? А с точки зрения роста и развития вашей индивидуальности – вы не усвоили нечто ценное для себя лично, не проявили какую-то часть себя, которая давно и не заслуженно забыта на задворках вашего подсознания. С точки зрения вашей души был благоприятный момент выразить себя по-новому, узнать себя заново в конкретной не сыгранной роли и расширить свои горизонты. Душа всегда знает ваш путь развития и стремиться всеми силами, привести и провести вас по нему, но это возможно только в том случае, когда вы с ней заодно, когда вы слышите ее нежный шепот и реагируете, а не отмахиваетесь как от назойливой мухи.

А как же этикет, правила хорошего тона и эффективной коммуникации – спросите вы? А что для вас важнее, спрошу я – быть как все, удобным и предсказуемым, словно расписание поезда или быть собой, подругой, другом себе, своей душе. Да кто сказал, что, будучи искренним и открытым вы обязательно пойдете против всех остальных? Попробуйте. Возможно, именно этого ждет от вас ваш муж, ваши коллеги и друзья. А дети? Дети и так все про вас знают и очень умело используют ваши душевные нестыковки для собственной выгоды. Дети – наши зеркала. Если я раздражена поведением своей дочери, отчитываю ее за что-то, то после, в спокойной обстановке стараюсь вновь сказать себе, то, что говорила ей и понять, а может я не позволяю себе быть как она, или не замечаю, как такими же действиями причиняю ей боль. Мы хозяева своих чувств. Мы сами их создаем, переживаем. Другие люди лишь помогают заметить эти чувства. А ситуации, где они будут проявлены или нет, создаем только мы. Да, да. Только мы. Причем даже самые тяжелые и болезненные. Зачем? В каждой конкретной ситуации ответ на этот вопрос свой. А, если говорить в общем – то, наверное, чтобы попробовать разные аспекты своей индивидуальности и выбрать для себя те, которые наиболее близки, дороги вам, нравятся нашим душе, уму и телу. Из мозаики этих аспектов, образов себя вы создаете единый орнамент, целостный и прекрасный того человека, каких бы вы хотели запомниться самому себе и другим в этой жизни, в этом воплощении на земле. Ведь в следующее воплощение мы заберем с собой только прожитый опыт. А для тех, кто не хочет заморачиваться столь высокими сферами – это возможность прожить интересную жизнь, наполненную теми событиями, теми сценами спектакля, которыми вы будете довольны и как автор и как актёр. Ну разве это не стоит того, чтобы постараться?!

Бывает так, что душа испытала сильную боль, а ум, чтобы облегчить ее страдания сразу же находит способ прожить ее, выпустить наружу, и конечно, через то, что наиболее доступно для него – через наше тело. Стоя у плиты, хозяйка может неожиданно пораниться, обжечься и т. д. Пример банальный, но знакомый. Вспомните, о чем вы думали перед травмой, что тревожило или болело внутри вас. Так, например частые мигрени – это признак того, что человек обвиняет себя, давит на себя изнутри долгом или чувством вины. Это проявляется через несогласие ума и тела, что приводит к ноющей боли, давлению в глазах (не хочу видеть себя и других), отторжению запахов и звуков реального мира, словно человек сопротивляется происходящему и страдает от бессилия и противоречий. В таких случаях первое что нужно – позаботиться о теле, а потом уже разбираться с чувствами. Материальный мир инертный, и, если уж боль проявилась, надо дать ей время на исцеление.

А теперь снова возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Если хотите дорисовать линии – дорисуйте. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. Делайте это с удовольствием. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние.
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Урок 6. Храброе сердце

Наше тело – удивительный инструмент по самопознанию и изучению внутреннего мира человека. Это целая вселенная и у него, как и у вселенной свои законы, которые следует соблюдать, чтобы жить здоровой, гармоничной жизнью. И с этими законами мы тоже познакомимся. Понятно, что всем уже изрядно надоели разные оздоровительные догмы, порой скучные и недоступные, и по времени, и по средствам. Но, ведь если вы доверяете своему сердцу, слушаете свою душу и умело используете знания о вас, о мире, то она поможет вам, найти то, что подходит именно вам, в том объеме и количестве, который идеален именно для вас, для вашего развития. И тут, важно не испугаться той простоты и доступности, где-то легкости, а где-то и трудности в достижении ваших с душой желаний и устремлений. В такой момент главным помощником вам станет ваше храброе сердце, которое приведет ваше тело туда куда нужно.

Человеческое сердце – это сосредоточие чувств, эмоций, правда не у всех оно готово проявить свою храбрость. Порой нам нужно время, чтобы принять то, что мы можем быть отважными, сильными и уверенными в себе. Пришло время познакомиться с еще одним интересным чувством – страхом. Ведь именно в его осознании и кроется магический секрет храброго сердца. По-настоящему, храбрый человек знает, что он боится. Знает и взаимодействует со страхом в своей душе, чтобы помочь себе проявить храбрость. Ух, кто же не знает это чувство? Всем оно знакомо с детства. Мало кто проживает его осознанно, отдаваясь целиком процессу, с дрожью в теле и чувствам, в панике ума. Все мы знаем, что испугаться можно чего угодно, резкого движения, слова, любой неожиданности. Ребенок делает это открыто, мимикой, телом, чувствами и именно в тот момент, когда напуган. Взрослый же подавляет страх и старается не подать виду, хоть какое-то время. Но, практика показывает, что адреналин, выброшенный в кровь во время испуга, все равно должен быть проявлен. Происходит это во время гнева, последующего за испугом. А на кого направлен этот гнев? Правильно, на источник страха. Так рождается привычная реакция: страх – гнев. Если страх, а вернее его осознание и спонтанная реакция, были подавлены, то с момента его ощущения до реакции гнева может пройти какое-то время и тогда человек отреагирует свой подавленный страх не на первичный источник, а на другой объект, как говориться подливший масла в уже горящий огонь. Именно так поступают практически все родители, кричащие по вечерам дома на своих любимых детей. На начальника или другое значимое лицо, покричать не смогли, а дома отпустили себя и вперед. Ну, конечно, ребенок всегда даст вам повод выпустить пар. А знаете почему? Да потому что дети любят своих родителей и всей душой понимают, как вам плохо от снедающего вас страха и гнева. Дети приходят в семью, чтобы помочь взрослому человеку лучше узнать себя, свои намерения, свою душу. И когда родителям плохо, дети, так уж они устроены, присоединяются к ним с помощью сердца, чтобы облегчить боль и страдания любимых людей. Задумайтесь, родители! Что вы приносите каждый день домой, к тем, кто вам дорог, кто близок к вам сердцем. В этом заключается ответственность перед близкими людьми – в осознании. Что вы несете в жизнь не только своими действиями, но в первую очередь своими мыслями, чувствами? Сейчас многие уже не придают значения только материальным достижениям. Люди сыты, одеты и при деле. На первый план все чаще выходят запросы душевные, духовные. И, как важно взять на себя ответственность управлять своими чувствами, не привычными способами – идти на поводу или отказаться от них совсем, а поискать новые возможности, направить себя к изучению самого себя. Направлять – это значит, знать, что происходит в данный конкретный момент, принять на себя ответственность за происходящее, осознать, что вы сами, и только вы являетесь источником чувства и выбрать разумный путь проявления его. Согласна, очертания критерия разумности пока размыты. Начните с принципа «Не навреди» всем, с кем вы взаимодействуете, и не забудьте себя включить в их число. Со временем, расширяя знания о себе, вы составите список своих ценностей и приоритетов. И опираясь на него, сможете лучше ориентироваться среди предложений и возможностей, выбирая только лучшее для вас.

А что же делать тем, кто уже привык подавлять страх и уже не осознает, не замечает, как испытав испуг тут же переходит к гневу. Такая стратегия свойственная практически всем мужчинам на планете. И управляет этой стратегией верование (привычное суждение о чем-либо), что «настоящие мужчины всегда смелы, а проявление страха – слабость. И так как мужчина – это сильный пол, следовательно, страх ему не ведом». Так, стремясь к идеалу, мы ловим себя в ловушку верований, ограничиваем свой чувственный мир, теряем связь с собой и останавливаемся в развитии. В природе все закрытые системы обречены на стагнацию и умирание. Когда человек закрывается от своих чувств, ему грозит то же самое. Сегодня жизнь прямо не ставит перед нами таких задач – достоинство или смерть. Все же не стоит забывать, что, отказывая себе в уважении, вы способствуете умиранию своей духовной составляющей. И тут страх не лучший советчик. Наша задача научиться замечать свои страхи и вовремя взаимодействовать с ними, молясь об укреплении веры и связи с Высшим. Это и есть то, что поддерживает нас в решающий момент, когда мы остаемся один на один со своей жизнью. Кто-то переживает это перед смертью, а кому-то такой опыт дается несколько раз при жизни.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние. Делайте это с удовольствием.
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Урок 7. Молитва

Итак, молитва или песня сердца. Именно она, та ниточка, что способна, вывести вас из темного страшного туннеля на свет божий. Нет каких-то норм и правил, как молится, где и сколько. Все это на ваш вкус, по вашему добровольному желанию. Закон успеха в этом, пожалуй, есть – искренность, вовлеченность сердца в молитву. Мне часто помогает молитва автором которой считают Франциска Азисского: «Боже, даруй мне разум и душевный покой принять то, что я не в силах изменить. Мужество изменить то, что могу и мудрость отличить одно от другого». Ваша душа сама найдет нужные слова, чтобы наполнить вас в трудные минуты любовью и покоем. Молитесь столько, сколько вам хочется. Однако, если вы хотите остаться активным строителем своей жизни, а не пассивным наблюдателем, помолившись приступайте к действиям, а не складывайте руки в надежде, что кто-то осуществит дела за вас. Уйти в монастырь – это тоже смиренное бегство. Гораздо сложнее остаться в жизни и ежедневно проходить проверку на веру и любовь к создателю, к жизни, к себе, к людям. Наше присутствие – это проявление Бога на земле. Так давайте будем храбрыми чтобы идти его путями, жить нашими чувствами, мыслями, поступками. Начните с малого, с того места, где вы теперь. Не требуйте от себя невозможного. Верными метками на вашем пути развития станут все те же чувства удовлетворения, уверенности в себе и спокойствия.

Вспоминая свои переходные периоды в жизни, я заметила, что страх никогда не исчезал полностью. Его невидимое присутствие я осознавала всегда. В минуты или дни, когда я небрежно относилась к своему душевному или физическому здоровью, страх становился особенно настойчив, а порой и просто наглел. У каждого из нас есть внутри та грань, за которую не стоит переходить, испытывая себя на прочность. Любой инструмент может не выдержать нагрузки и просто сломаться. Это верно и для души, и для тела. Зная нежность и хрупкость струн на вашем инструменте, вы не станете резать их ножом, резко дергать и т. д. Так почему же вы так поступаете со своей душой? Кто вам сказал, что она все выдержит? Задумайтесь о необратимых последствиях, которые случаются, когда человек перешел свою грань в погоне за славой, деньгами или властью. Не берите слепо на веру все то, что кто-то творит со своей жизнью. Будьте бережны, осторожны и настойчивы в своей любви к самим себе.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. Делайте это с удовольствием. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние.
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Урок 8. Жертва или достоинство

Чтобы понимать и чувствовать свои внутренние границы, для начала осознайте, о чем вам тяжело думать, говорить, а о чем легко и просто. Честно признайтесь самому себе, что в вашей жизни вам дается с трудом. Если вы тратите столько сил на преодоление или борьбу с чем то, спросите себя «Во имя чего я так напрягаюсь?» и вам многое станет понятным. Зачем я поддерживаю свой имидж страдальца или мученика? Что я хочу доказать и кому?

Да, на Руси принято возвеличивать великомучеников, кстати, в основном после их смерти. Зачем? Эти люди жили так как хотели. Возможно, то, что мы воспринимаем как мучения, для них не было таковым. Мы опять же судим со своей колокольни, оценивая их жизнь своим пониманием. Глупо брать за образец тот образ жизни, который вам не понятен. Разумнее создать свой. Приложив усилия к созиданию своей жизни, вы не станете столь беспечно обращаться с ней, обесценивать прожитое и пройденное. Жертва – это, как правило, человек, не осознающий свою силу или что еще страшнее, использующий ее не на созидание своей жизни, а на ее разрушение. Целью такого поведения, часто, является стремление привлечь к себе хоть какое-то внимание. Хорошо, если вы сумеете вовремя остановиться, а если нет? Здесь главное – не переиграть. Некоторые так увлекаются, что сами начинают верить во все те несчастья, о которых рассказывают другим. И как следствие – жизнь точно воспроизводит то минорное звучание, на которое они настроены. Проверяя на прочность свои границы, преодолевая страх, стараясь жить с открытым сердцем, нужно ясно представлять себе, что при столкновении с чем-то или кем то, вы можете ощутить боль. И это нормально, особенно если вы только учитесь осознавать свои переживания. Однако не стоит делать боль своим верным спутником во всем. Важно заметить ее приход и осознать свои пределы, свои границы. Вот столько мне легко переносить, а вот столько уже тяжело. Эти слова, это обращение со мной – терпимо, а дальше уже нет, стоп. Для меня самым трудным было научиться, осознавая душевную боль, не терпеть ее, потому что этому я научилась с детства. В моей семье взрослые не отличались внимательностью к тому, что я чувствую, как переношу те или иные события своей и окружающей меня жизни? Терпение ассоциировалось у меня с героизмом, а в 80-е годы он был еще популярен среди пионеров и комсомольцев. Я с упоением читала книги о героях Великой Отечественной войны, сетуя, что негде сейчас проявить все мужество и героизм моей души. У меня уже давно своя семья, а привычка к подвигам (умру, но не сдамся) все еще напоминает о себе. Именно с работы над построением, и осознанием своих пределов и начался мой светлый путь к доверию себе. К тому же, я стала замечать, как нарушаю чужие границы. Поверьте, другим это тоже неприятно! Возможно, прежде чем я буду увереннее проявлять себя во взаимодействии с людьми, мне не раз придется им сказать: «Простите я не осознанно». Такова плата за рост. Прежде чем, ребенок научиться ходить, ему не раз придется упасть. Это всем очевидно. Главное, не зацикливаться на боли и не бояться ее. Что поможет нам в процессе освоения инструмента? Что помогает музыканту брать в руки гитару, когда пальцы уже в кровь стерты и болят? Вера, что всё получится, любовь к музыке, наслаждение от единения с инструментом, когда гитара поет в его руках. Ваша вера мудрости и правильности происходящего с вами, доверия Высшим силам, их любви и заботы к вам поддержит вас, подскажет направление в пути. А если станет страшно, вы знаете, что всегда есть возможность остановиться, осмотреться вокруг и, помолившись, услышать себя в тишине. Закрепляя то малое, что уже достигнуто, вы формируете фундамент того, к чему стремитесь всей душой. И чем увереннее и спокойнее будут ваши действия, тем прочнее будет фундамент.


		 
В самый темный час перед рассветом,
Ты душою к солнцу обратись.
Позабудь что есть, и чего нету.
Словно птица феникс возродись.
Повстречай себя на небосклоне,
Позови в молитве свою Мать
Вспомни как уютно в ее лоне
И как грустно было покидать
То родное теплое местечко
Что тебя растило, берегло
Мама, мама. Ты мое сердечко
Жаль, расстаться время нам пришло.
Вышло время, я уже готова
К новой жизни, к свету и добру.
Так скажи напутственное слово
Чтоб везде пришлась я ко двору.
Чтобы солнце в моем сердце
Не погасло от холодных вьюг,
Чтобы ясным было не напрасным
Время без любимых и подруг.
Так давай простимся дорогая
Обнимаю крепко и люблю.
Так скажу я, свой рассвет встречая,
Поднимая парус кораблю.

		 


Как мудра и богата наша душа и стихи, которые родились в ней в этот момент, помогают понять, что боль тяжело отпустить потому, что тогда придется отпустить и тех, кто сопричастен к ней. Так для меня много лет тяжело и болезненно было вспоминать своего отца, погибшего в расцвете лет. Мне было страшно простить его за боль, которую я испытывала, ведь, простив его, я бы рассталась с ним навсегда. Простить – значит принять факт, что ничего не изменить, смириться с утратой. А для смирения нужно гораздо больше веры и мужества, чем для борьбы с обстоятельствами. В жизни есть время всему – время ждать и время действовать. Ничто не остается неизменным, кроме перемен. Поэтому на пути исцеления от боли очень важно верить, что и это пройдет. Однажды эта боль закончится.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние. Делайте это с удовольствием.
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Урок 9. Уважение к себе – маяк на пути к уважению других

Большую помощь в исцелении боли мне оказали занятия медитациями. Это чудесное время прикосновения к свободным и светлым моментам умиротворения и гармонии. Где нет ни мыслей, ни суждений, ни верований, отравляющих каждую минуту жизни. Это время отдыха и расслабления, несмотря, на то, что порой физически они нелегки. Я не призываю вас идти моим путем, я делюсь тем, что пробовала, изучала сама для себя. И пусть чужие ориентиры в поисках света иногда уводят вас со своего пути, помните, лучше стремиться к нему, чем ждать, когда свет снизойдет до вас. Это стремление не обязательно бесконечная беготня по тренингам и консультациям. Это умение дать себе то, в чем вы сейчас больше всего нуждаетесь – заботу (так как вы ее сейчас для себя понимаете), тепло, любовь и понимание своих пределов. Возможно это время, когда вся деятельность происходит только у вас внутри, а снаружи тишь и полный штиль. Цените это. Значит, это для вас сейчас правильно. Не сравнивайте, что там у других происходит. Каждому свое. Это своего рода проверка на мужество веры в свою правоту поступать, так как вы считаете в данный момент верным для себя. Сказать искренне другим «Спасибо за внимание ко мне, но мне это сейчас не нужно», чтобы не размениваться по мелочам, а сосредоточится на главном.

В такие периоды жизнь может проверить нас на твердость и серьезность своих намерений. Мы можем быть искушаемы легким и быстрым заработком (требующим вложения всех своих сил и отказа от новых целей), недомоганиями, потерей интереса из-за первых трудностей, сопротивлением близких (озадаченных и напуганных нашими переменами), сарказмом знакомых (которые не верят, что можно жить лучше и самому творить свою жизнь) и т. д. и т. п. Поддержка единомышленников, вера и молитва, терпимость и любовь к тому, что вложил в вас Создатель, уважение к нашему поиску и желание процветать и радоваться при жизни, здесь и теперь – все это метки, вехи на нашем пути. Ах, как хочется порой вернуться. Знаю, сама такая. Хочется все бросить и забыть и поиск, и мечты, и усилия. Помните, как в книге П. Коэльо «Алхимик» – самый темный час перед рассветом. Какой там час? У меня он длился почти год. И все же и это пройдет, и наступит рассвет. И я хочу, чтобы вы тоже узнали и встретили свой рассвет. И потому, я пишу, делюсь с тем, что испытала сама. А что, если для кого-то эта книга (а я верю в это всем сердцем) будет тем самым первым солнечным лучом в темноте ночи, той надеждой, что не позволит уйти снова в тьму отчаянья и одиночества, а поддержит силы и выведет на свет? И тогда пресловутый день сурка наконец, закончится и вы уже осознанно по доброй воле, а не по необходимости будете начинать свой новый день, а затем и жить свою жизнь в любви и согласии с собой. Так и будет! Верьте!

Урок 10. Грусть

На этом занятии мы пройдем чуть глубже в себя, за боль. Что же ждет нас, когда стихнет боль от потери, обиды и пережитого горя. Нас ждет ГРУСТЬ. И она будет такой, какую окраску вы ей придадите. Тяжелой или легкой, светлой или черной, она будет такой, в какую вы верите. О наших верованиях мы поговорим в главе, посвященной уму. А если вы хотите, чтобы все шло естественным образом, то просто наблюдайте за собой, своими чувствами, не интерпретируйте происходящее. «Ох, мне так грустно, так плохо». Это оценка, осуждение себя. «Да, сейчас мне грустно. Ну и что. Я даю себе время грустить столько, сколько необходимо моей душе для исцеления». Это забота о себе. И что удивительно, как только вы разрешите себе, время на грусть значительно сократиться. Потому, что естественное состояние души – это светлая радость, покой и блаженство. И она в свободном развитии стремиться к нему, как цветок к солнцу. Не мешайте ей и процесс пройдет быстрее и легче.

Есть и такие люди, которые из грусти делают мучение и гордятся этим безмерно, рассказывая на каждом углу, какие они в детстве страдания перенесли и как им теперь трудно с этим жить. Поверьте, мы все дети иной войны. Об этом опыте есть замечательная книга М. Мюррей «Узник иной войны». Многие и не подозревают, как повлияли на них события детства. Но, это еще не повод, чтобы превратить в войну и юность, и молодость, и всю оставшуюся жизнь. Не увеличивайте количество грусти, не преумножайте страданий. Нацельтесь на благоприятный исход и просто переставляйте ноги. Если вы чувствуете, что не можете не жаловаться, то побудьте дома, в одиночестве. Напишите письмо чувств, ведите дневник. Найдите психолога и начните терапию. Попросите близких отнестись к вам с пониманием. Все мы люди, это нормально. Можно взять отпуск, поехать в спокойное путешествие. Обстоятельства сами подскажут вам, что делать. Жизнь подаст знак.

А теперь возьмите цветные карандаши и маркеры, чтобы раскрасить следующий рисунок по своему усмотрению. В выборе цвета полагайтесь на интуицию. Не относитесь к этому серьёзно, рисуйте играючи. Делайте это с удовольствием. В процессе творчества вы почувствуете, как меняется ваше состояние.
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Урок 11. Письмо чувств

Остановлюсь подробнее на том, как писать письма чувств. С этим методом я познакомилась, читая книгу Дж. Грея «Как иметь то, что хочешь и хотеть то, что имеешь». Если меня переполняют чувства, и я не могу разобраться в них, то самое лучшее, что я могу сделать начать сначала, т. е. с описания своего страха. Я выбираю того, кому хочу адресовать это письмо (конечно, я его не отправлю) и начинаю писать. В основном корни всех текущих ситуаций лежат в детстве и связаны с родителями, но если вы не можете припомнить кому из родителей принадлежит авторство данного момента, то пишите тому, кто в настоящем задел вас за живое. Начало такое:


Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «ЛитРес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на ЛитРес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.
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