Ëóèçà ÕÅÉ


ÊÀÊ ÈÑÖÅËÈÒÜ ÑÂÎÞ ÆÈÇÍÜ





     Ìîè íåêîòîðûå ìûñëè:


     1. Ìû íåñåì 100-ïðîöåíòíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå íàøè ïîñòóïêè.


     2. Êàæäàÿ íàøà ìûñëü ñîçäàåò íàøå áóäóùåå.


     3. Èñõîäíàÿ òî÷êà ñèëû âñåãäà â íàñòîÿùåì ìîìåíòå.


     4. Âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ñòðàäàþò îò ÷óâñòâà âèíû è ÷óâñòâà íåíàâèñòè  ê


ñåáå.


     5. Âñå äóìàþò î ñåáå: "ß íåäîñòàòî÷íî õîðîø".


     6. Âñå çàêëþ÷àåòñÿ â ìûñëè, à ìûñëü ìîæíî èçìåíèòü.


     7. Çàòàåííàÿ îáèäà, çëîáà, êðèòèêà äðóãèõ  è  ñåáÿ,  ÷óâñòâî  âèíû  -


ñàìûå âðåäíûå äëÿ çäîðîâüÿ ýìîöèè.


     8. Ïîëíîå îñâîáîæäåíèå îò íàêîïëåííîé îáèäû èëè çëîáû èçëå÷èâàåò ðàê.


     9. Êîãäà ìû äåéñòâèòåëüíî ëþáèì ñàìèõ ñåáÿ, íàøà æèçíü ïðåêðàñíà.


     10. Ìû äîëæíû îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî è ïðîñòèòü âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ


(âêëþ÷àÿ ñàìèõ ñåáÿ).


     11. Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ æèòü â íàñòîÿùåì ìîìåíòå.


     12. Ïðèíÿòèå  ñàìèõ  ñåáÿ  è  îäîáðåíèå  ñâîèõ  ïîñòóïêîâ  -  êëþ÷  ê


ïðîäîëæèòåëüíûì ïåðåìåíàì.


     13. Ìû è òîëüêî ìû ñàìè ñîçäàåì  òàê  íàçûâàåìóþ  "áîëåçíü"  â  íàøåì


òåëå.





                               ÂÎ ×ÒÎ ß ÂÅÐÞ





     Æèçíü î÷åíü ïðîñòà. ×òî ìû äàåì, òî ìû è ïîëó÷àåì.


     ß âåðþ, ÷òî âñå, âêëþ÷àÿ ìåíÿ íåñóò 100-ïðîöåíòíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà


âñå ñîáûòèÿ â íàøåé æèçíè, è ñàìûå õîðîøèå, è ñàìûå  ïëîõèå.  Êàæäàÿ  íàøà


ìûñëü áóêâàëüíî òâîðèò íàøå áóäóùåå. Êàæäûé  ñîçäàåò  ñîáûòèÿ  â  æèçíè  ñ


ïîìîùüþ ìûñëåé è ÷óâñòâ. Ìûñëè, êîòîðûå ìû äóìàåì, áóêâàëüíî  ñîçäàþò  âñå


òî, ÷òî ìû èñïûòûâàåì â æèçíè.


     Ìû ñàìè âûçûâàåì òó èëè èíóþ ñèòóàöèþ â æèçíè, à ïîòîì  òðàòèì  ñèëû,


ðóãàÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà çà ñâîè òðåâîãè  è  íåóäà÷è.  Ìû  ñàìè  -  èñòî÷íèê


ñîáñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé, îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè è âñåãî îñòàëüíîãî  â


íåé. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, óñòàíîâèâ ãàðìîíèþ è áàëàíñ ó ñåáÿ â  ñîçíàíèè,  ìû


òî æå ñàìîå íà÷èíàåì íàõîäèòü â æèçíè.


     Êàêîå èç ïðåäëîæåíèé íàèáîëåå òî÷íî îïèñûâàåò âàñ?


     "Ëþäè â ýòîì ìèðå ñòàðàþòñÿ ïðè÷èíèòü ìíå çëî".


     "Âñå ñòàðàþòñÿ ïîìîãàòü ìíå â ðåøåíèè ìîèõ ïðîáëåì".


     Òî, âî ÷òî ìû âåðèì, ñòàíîâèòñÿ íàøåé ðåàëüíîñòüþ. Ìû  ñàìè  âûáèðàåì


ñåáå ñâîè ìûñëè è òî, âî ÷òî ìû âåðèì. Íàø ïîäñîçíàòåëüíûé óì âîñïðèíèìàåò


âñå òî, ÷òî ìû ïðèíèìàåì íà âåðó. È ó âàñ ñóùåñòâóþò ìèëëèîíû âîçìîæíîñòåé


âûáîðà òîãî, ÷òî äóìàòü. Êîãäà ìû ýòî îñîçíàåì, åñòü ñìûñë íà÷àòü  äóìàòü:


"Âñå ñòàðàþòñÿ ïîìî÷ü ìíå" âìåñòî "Ëþäè ïðè÷èíÿþò ìíå çëî". Ñèëû Âñåëåííîé


íèêîãäà íå ñóäÿò è íå êðèòèêóþò íàñ. Îíè ïðèíèìàþò íàñ  òàêèìè,  êàêèå  ìû


åñòü. À çàòåì îòðàæàþò íàøè óáåæäåíèÿ àâòîìàòè÷åñêè. Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå


äóìàòü, ÷òî âû ïî÷òè îäèíîêè è ÷òî âàñ íèêòî íå ëþáèò, òî èìåííî ýòî âû  è


ïîëó÷èòå â âàøåé æèçíè.


     Îäíàêî, åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå äóìàòü, ÷òî "Ëþáîâü âåçäå â ìèðå,  à  ÿ


ëþáëþ è ëþáèì(à)", è áóäåòå ïîâòîðÿòü ýòó ôðàçó êàê ìîæíî ÷àùå, òî  èìåííî


ýòî âû è èñïûòàåòå. Ìíîãî ïðåêðàñíûõ ëþäåé âîéäåò íåîæèäàííî â âàøó æèçíü,


à òå, êîòîðûå âàñ óæå ëþáÿò, áóäóò ëþáèò âàñ åùå áîëüøå.











         Â ìàëîëåòíåì âîçðàñòå ìû óçíàåì î æèçíè ïî ðåàêöèÿì âçðîñëûõ





     Åñëè âàì ïðèøëîñü æèòü ñ ëþäüìè, êîòîðûå áûëè íå  ñëèøêîì  ñ÷àñòëèâû,


çëû èëè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âèíîâàòûìè, òî âû íàó÷èëèñü âîñïðèíèìàòü  ñåáÿ  è


îêðóæàþùèé ìèð îòðèöàòåëüíî. "ß íèêîãäà íè÷åãî íå äåëàþ  ïðàâèëüíî",  "Ýòî


ìîÿ âèíà", "Åñëè ÿ çëþñü, òî  ÿ  ïëîõîé  ÷åëîâåê"  -  âîò  íåêîòîðûå  âàøè


ïîñòîÿííûå ìûñëè. È òàêèå ìûñëè ñîçäàþò æèçíü, ñîñòîÿùèõ èç ðàçî÷àðîâàíèé.











               Êîãäà ìû âûðàñòàåì, ó íàñ ïîÿâëÿåòñÿ ñêëîííîñòü


              âîññîçäàòü ýìîöèîíàëüíîå îêðóæåíèå íàøåãî äåòñòâà





     Ýòî íè ïëîõî, íè õîðîøî, íè  ïðàâèëüíî,  íè  íåïðàâèëüíî,  ìû  ïðîñòî


çíàåì, ÷òî îçíà÷àþò ñëîâà "êàê äîìà". Â íàøèõ ëè÷íûõ îòíîøåíèÿõ  ìû  ÷àñòî


âîññîçäàåì îòíîøåíèÿ,  êîòîðûå  ó  íàñ  ñëîæèëèñü  ñ  ìàòåðüþ  èëè  îòöîì.


Ïîäóìàéòå î òîì, êàê ÷àñòî ó âàñ áûë ëþáîâíèê èëè  íà÷àëüíèê,  â  òî÷íîñòè


íàïîìèíàþùèé âàøåãî îòöà èëè ìàòü. Ìû îòíîñèìñÿ ê ñåáå òàê  æå,  êàê  íàøè


ðîäèòåëè îòíîñèëèñü ê íàì. Ìû ðóãàåì è íàêàçûâàåì ñåáÿ òàê æå, êàê  ðóãàëè


è íàêàçûâàëè íàñ ðîäèòåëè. Ìû ïî÷òè ñëûøèì ñëîâà, êîòîðûå îíè  óïîòðåáëÿëè


â òàêèõ  ñëó÷àÿõ.  Åñëè  íàñ  ëþáèëè,  êîãäà  ìû  áûëè  äåòüìè,  òî,  ñòàâ


âçðîñëûìè, ìû ëþáèì ñåáÿ òîæå è òàêèì æå îáðàçîì.


     "Òû íèêîãäà íè÷åãî íå ìîæåøü ñäåëàòü ïðàâèëüíî". "Òû  âèíîâàòà".  Êàê


÷àñòî âû ãîâîðèòå òàêèå ñëîâà ñåáå?


     "Òû ïðåêðàñíà". "ß ëþáëþ òåáÿ". À êàê ÷àñòî âû  ãîâîðèòå  ñåáå  òàêèå


ñëîâà?











                 ÎÄÍÀÊÎ ß ÍÅ ÐÓÃÀÞ ÑÂÎÈÕ ÐÎÄÈÒÅËÅÉ ÇÀ ÝÒÎ





     Ìû âñå æåðòâû æåðòâ, è ðîäèòåëè íå ìîãëè íàó÷èòü íàñ òîìó, ÷åãî  ñàìè


íå çíàëè. Åñëè âàøà ìàòü íå çíàëà, êàê ëþáèòü ñàìó ñåáÿ, èëè îòåö íå çíàë,


êàê ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ, òî äëÿ íèõ áûëî, åñòåñòâåííî,  íåâîçìîæíî  íàó÷èòü


âàñ, êàê ëþáèòü  ñàìîãî  ñåáÿ.  Åñëè  ó  âàñ  åñòü  æåëàíèå  ïîíÿòü  ñâîèõ


ðîäèòåëåé ëó÷øå, ñïðîñèòå èõ îá èõ äåòñòâå, è åñëè  âû  áóäåòå  ñëóøàòü  ñ


ñîñòðàäàíèåì, âû ïîéìåòå ïðîèñõîæäåíèå èõ ñòðàõà è èõ îòíîøåíèÿ ê æèçíè.


     Ëþäè, êîòîðûå "ïðè÷èíèëè âàì ñòðàäàíèå", áûëè òàêèìè æå  èñïóãàííûìè,


êàê âû ñåé÷àñ.











                ß âåðþ, ÷òî ìû ñàìè âûáèðàåì ñåáå ðîäèòåëåé





     Êàæäûé ÷åëîâåê ðåøàåò, ðîäèòüñÿ ëè åìó ñíîâà íà ýòîé ïëàíåòå â òî èëè


èíîå âðåìÿ è â òîì èëè èíîì ìåñòå. Ìû ïðåäïî÷ëè  ðîäèòüñÿ  çäåñü  ñíîâà  ñ


òåì, ÷òîáû ïðîéòè ÷åðåç îïðåäåëåííûé óðîê â  æèçíè,  ÷òî  â  ñâîþ  î÷åðåäü


îáåñïå÷èâàåò íàøå äàëüíåéøåå äóõîâíîå ðàçâèòèå íà ýâîëþöèîííîé  òðîïå.  Ìû


âûáèðàåì ñåáå ðîä, öâåò êîæè, ñòðàíó, â êîòîðîé ìû ðîæäàåìñÿ, à  ïîòîì  ìû


âûáèðàåì ðîäèòåëåé, êîòîðûå,  ïî  íàøåìó  ìíåíèþ,  áîëüøå  âñåãî  îòðàæàþò


ïðîáëåìó, íàä êîòîðîé ìû ñîáèðàåìñÿ ðàáîòàòü.  Çàòåì,  âûðàñòàÿ,  ìû,  êàê


ïðàâèëî,  óêàçûâàåì  íà  íèõ  ïàëüöåì   è   õíû÷åì;   "Âû   âèíîâàòû".   Â


äåéñòâèòåëüíîñòè, ìû ñàìè èçáðàëè èõ ñåáå, ïîòîìó ÷òî îíè áûëè  èäåàëüíûìè


äëÿ íàñ â íàøåé ïîïûòêå ïðåîäîëåòü òî, ÷òî ìû ñîáèðàëèñü ïðåîäîëåòü â ýòîé


æèçíè.


     Ìû ôîðìèðóåì ñâîè óáåæäåíèÿ â äåòñòâå, à  ïîòîì  äâèæåìñÿ  ïî  æèçíè,


âîññîçäàâàÿ ñèòóàöèè, êîòîðûå ïîäîøëè áû íàøèì óáåæäåíèÿì.  Îãëÿíèòåñü  íà


ïðîéäåííûé âàìè æèçíåííûé ïóòü è âû óâèäèòå, ÷òî âû ñíîâà è ñíîâà ñîçäàåòå


îäíó è òó æå ñèòóàöèþ. ß óáåæäåíà: âû ñîçäàåòå åå, ïîòîìó ÷òî îíà îòðàæàåò


èìåííî òî, âî ÷òî âû âåðèòå. Â äàííîì ñëó÷àå íåâàæíî, ñêîëüêî  âðåìåíè  âû


îùóùàåòå ïðèñóòñòâèå ýòîé ïðîáëåìû, åå ðàçìåðû èëè òó îïàñíîñòü, êîòîðàÿ â


íåé çàêëþ÷åíà.











               Èñõîäíàÿ òî÷êà ñèëû âñåãäà â íàñòîÿùåì ìîìåíòå





     Âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ñîáûòèÿ âàøåé æèçíè  äî  íàñòîÿùåãî  ìîìåíòà  áûëè


ñîçäàíû òîëüêî âàìè, ñ ïîìîùüþ âàøèõ óáåæäåíèé íà îñíîâå  ïðîøëîãî  îïûòà.


Îíè ñîçäàâàëèñü âàìè ñ ïîìîùüþ  ìûñëåé  è  ñëîâ,  êîòîðûå  âû  óïîòðåáëÿëè


â÷åðà, íà ïðîøëîé íåäåëå, â ïðîøëîì ìåñÿöå, â ïðîøëîì ãîäó, 10, 20, 30, 40


ëåò íàçàä, â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî âîçðàñòà.


     Îäíàêî âñå â ïðîøëîì. Òî, ÷òî âàæíî, - ýòî âàø âûáîð òîãî, ÷òî äóìàòü


è âî ÷òî âåðèòü ñåé÷àñ. Ïîìíèòå  âñåãäà,  ÷òî  ýòè  ìûñëè  è  ñëîâà  áóäóò


ñîçäàâàòü âàøå áóäóùåå. Âàøà ñèëà - â íàñòîÿùåì ìîìåíòå. Íàñòîÿùèé  ìîìåíò


ñîçäàåò ñîáûòèÿ çàâòðàøíåãî  äíÿ,  ñëåäóþùåé  íåäåëè,  ñëåäóþùåãî  ìåñÿöà,


ñëåäóþùåãî ãîäà è ò.ä.


     Çàìåòüòå, ÷òî âû  äóìàåòå  â  íàñòîÿùèé  ìîìåíò,  êîãäà  ÷èòàåòå  ýòè


ñòðîêè. Ïîëîæèòåëüíûå ýòî ìûñëè èëè îòðèöàòåëüíûå? Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû ýòè


âàøè ìûñëè ïîâëèÿëè íà âàøå áóäóùåå?











          Åäèíñòâåííîå, ñ ÷åì âàì íàäî ðàáîòàòü, - ýòî âàøà ìûñëü,


                    à ìûñëü ìîæíî ñîçíàòåëüíî èçìåíèòü





     Íåâàæíî, êàêîâà ïðèðîäà âàøåé ïðîáëåìû, îíà - ëèøü  îòðàæåíèå  âàøåãî


õîäà ìûñëåé. Íàïðèìåð, ó âàñ ïðîìåëüêíóëà ìûñëü: "ß ïëîõîé ÷åëîâåê". Ìûñëü


âëå÷åò çà ñîáîé ÷óâñòâî, êîòîðîìó âû  ïîääàåòåñü.  Íå  áóäü  ó  âàñ  òàêîé


ìûñëè, ÷óâñòâî îòñóòñòâîâàëî  áû.  È  ìûñëè  ìîæíî  ñîçíàòåëüíî  èçìåíÿòü.


Èçìåíèòå ãðóñòíóþ ìûñëü  è  èñ÷åçíåò  ãðóñòíîå  ÷óâñòâî.  Ñîâñåì  íåâàæíî,


ñêîëüêî âðåìåíè â âàøåé  æèçíè  âû  äóìàëè  îòðèöàòåëüíî.  Ñèëà  âñåãäà  â


íàñòîÿùåì ìîìåíòå, à íå â ïðîøëîì. Òàê  äàâàéòå  æå  îñâîáîæäàòüñÿ,  ïðÿìî


ñåé÷àñ!











          Âåðèòå âû â ýòî èëè íåò, íî ìû ñàìè âûáèðàåì ñâîè ìûñëè





     Ìû ñêëîííû äóìàòü îá îäíîì è òîì æå ñíîâà  è  ñíîâà,  è  ïîýòîìó  íàì


êàæåòñÿ, ÷òî ìû íå âûáèðàåì ñâîè ìûñëè, È âñå æå, ïåðâîíà÷àëüíûé  âûáîð  -


íàø. Ìû îòêàçûâàåìñÿ äóìàòü î ÷åì-òî îïðåäåëåííîì. Âñïîìíèòå, êàê ÷àñòî ìû


îòêàçûâàåìñÿ äóìàòü î ñåáå ïîëîæèòåëüíî. Íó à ñåé÷àñ  äàâàéòå  ó÷èòüñÿ  íå


äóìàòü î ñàìèõ ñåáå îòðèöàòåëüíî. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âñå  íà  ýòîé  ïëàíåòå,


âñå òå, êîãî ÿ çíàþ, ñ êåì ðàáîòàþ, â òîé èëè  èíîé  ñòåïåíè  ñòðàäàþò  îò


íåíàâèñòè ê ñàìîìó ñåáå è ÷óâñòâà âèíû. ×åì áîëüøå íåíàâèñòè ó íàñ ê ñàìèì


ñåáå, ÷åì ìåíüøå íàì ñîïóòñòâóåò óäà÷à.











          Íàøå îáùåå âíóòðåííåå óáåæäåíèå: "ß íåäîñòàòî÷íî õîðîø"





     È ìû ÷àñòåíüêî äîáàâëÿåì ê ýòîìó: "È ÿ íåäîñòàòî÷íî äîñòèãë(à) â ýòîé


æèçíè" èëè "ß íå çàñëóæèë(à)"... Ïîõîæå  íà  âàñ?  ×àñòî  âû  äóìàåòå  èëè


ãîâîðèòå:  "ß  íåäîñòàòî÷íî  õîðîø(à)?"...  Íî  äëÿ  êîãî?  È   ïî   êàêèì


ñòàíäàðòàì? Åñëè ïîäîáíîå óáåæäåíèå ñèëüíî ó âàñ,  òî  êàê  æå  âû  ìîæåòå


ñîçäàòü ðàäîñòíóþ. áëàãîïîëó÷íóþ, ïîëíîêðîâíóþ æèçíü? Ïîëó÷àåòñÿ òàê,  ÷òî


âàøå  ïîäñîçíàòåëüíîå  óáåæäåíèå  ("ÿ  íåäîñòàòî÷íî  õîðîø(à)")  ïîñòîÿííî


ðóêîâîäèò âàøèìè ïîñòóïêàìè è ïîýòîìó ïîñòîÿííî ïðîÿâëÿåòñÿ â âàøåé æèçíè.











            ß óáåæäåíà, ÷òî çëîáà, êðèòèêà, äðóãèõ, ÷óâñòâî âèíû


                     è ñòðàõ ñîçäàþò âñå íàøè ïðîáëåìû





     Ýòè  ÷óâñòâà  âîçíèêàþò  â  òåõ  ëþäÿõ,  êîòîðûå  îáâèíÿþò  äðóãèõ  â


ñîáñòâåííûõ ïðîáëåìàõ. Ïîíèìàåòå ëè, åñëè  ìû  ñàìè  íåñåì  100-ïðîöåíòíóþ


îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ÷òî  ñ  íàìè  ïðîèñõîäèò,  òî  ïîëó÷àåòñÿ,  ÷òî  è


ðóãàòü-òî íåêîãî. Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåé æèçíè  ñ  âàìè  -  îòðàæåíèå


âàøèõ ñîáñòâåííûõ  âíóòðåííèõ  ìûñëåé.  ß  íå  ïûòàþñü  çàùèùàòü  ñêâåðíîå


ïîâåäåíèå íåêîòîðûõ ëþäåé, íàì  âàæíî  ëèøü  ïîíÿòü,  ÷òî  íàøè  óáåæäåíèÿ


ïðèâëåêàþò òåõ, êòî îòíîñèòñÿ ê íàì èìåííî òàêèì îáðàçîì.


     Åñëè âû ãîâîðèòå èëè äóìàåòå: "Âñå êðèòèêóþò ìåíÿ, íèêîãäà íè÷åãî  íå


äåëàþò äëÿ ìåíÿ, ïîäòèðàþò ìíîé ïîë", òî  ýòî  âàø  îáðàç  ìûñëåé.  Ãäå-òî


ãëóáîêî â âàñ çàñåëà ìûñëü, êîòîðàÿ  â  òå÷åíèå  âñåé  âàøåé  æèçíè  áóäåò


ïðèâëåêàòü ê âàì èìåííî òàêèõ ëþäåé. Åñëè âû îòêàæåòåñü îò íåå,  òî  òàêèå


ëþäè àâòîìàòè÷åñêè èñ÷åçíóò èç âàøåé æèçíè. Îíè íàéäóò äðóãîãî ÷åëîâåêà, ê


êîòîðîìó  îíè  áóäóò  îòíîñèòüñÿ  òàêèì  îáðàçîì.  Âû  áîëüøå  íå   áóäåòå


ïðèâëåêàòü òàêèõ ëþäåé.


     Íèæå  ÿ  ïðèâîæó  ðåçóëüòàòû   ïîäîáíîãî   îáðàçà   ìûñëåé,   êîòîðûå


ïðîÿâëÿþòñÿ íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå:


     1.  Çëîáà,  íåäîâîëüñòâî  è  îáèäà,  íàêîïëåííûå  â  òå÷åíèå  äîëãîãî


âðåìåíè, áóêâàëüíî íà÷èíàåò ïîåäàòü òåëî è ñòàíîâèòñÿ áîëåçíüþ, íàçûâàåìîé


ÐÀÊ.


     2. Ïîñòîÿííàÿ êðèòèêà äðóãèõ íåïðåìåííî ïðèâîäèò ê ðåâìàòèçìó.


     ×óâñòâî âèíû âñåãäà èùåò íàêàçàíèÿ, à íàêàçàíèå âñåãäà ñîçäàåò  áîëü.


Ñòðàõ è íàïðÿæåíèå, êîòîðîå îíî ïîðîæäàåò,  ñîçäàåò  ÿçâó,  áîëüíûå  íîãè,


îáëûñåíèå. ß îáíàðóæèëà íà ñîáñòâåííîì îïûòå, ÷òî ïðîùåíèå è  îñâîáîæäåíèå


îò îáèäû, çëîáû, ðàñòâîðÿåò äàæå ÐÀÊ. Íà ïåðâûé âçãëÿä  òàêîå  óòâåðæäåíèå


ìîæåò ïîêàçàòüñÿ óïðîùåííûì, íîÿ ñàìà ýòî âèäåëà è èñïûòàëà.











               Ìû â ñèëàõ èçìåíèòü íàøå îòíîøåíèå ê ïðîøëîìó





     Ïðîøëîå óøëî íàâñåãäà. Ýòî ôàêò è  òóò  íè÷åãî  íå  ïîäåëàòü.  Îäíàêî


ìîæíî èçìåíèòü íàøè ìûñëè î ïðîøëîì. Êàê, îäíàêî, ãëóïî  íàêàçûâàòü  ñàìèõ


ñåáÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò òîëüêî çà òî, ÷òî êòî-òî îáèäåë âàñ  äàâíûì-äàâíî.


ß  ÷àñòî  ãîâîðþ  ñâîèì  êëèåíòàì,  ó  êîòîðûõ   ñèëüíî   ÷óâñòâî   îáèäû:


"Ïîæàëóéñòà, íà÷èíàéòå  èçáàâëÿòüñÿ  îò  âàøåé  îáèäû  ñåé÷àñ,  êîãäà  ýòî


ñðàâíèòåëüíî ëåãêî. Íå æäèòå, êîãäà íàä  âàìè  íàâèñíåò  íîæ  õèðóðãà  èëè


êîãäà âû î÷óòèòåñü íà ñìåðòíîì îäðå.  Òîãäà  âàì  ïðèäåòñÿ  èìåòü  äåëî  ñ


ïàíèêîé. Â ñîñòîÿíèè ïàíèêè î÷åíü ñëîæíî ñêîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå íà


ìûñëè î âûçäîðîâëåíèè. Ñíà÷àëà íàì íóæíî ðàñòâîðèòü íàøè ñòðàõè".


     Åñëè ìû ïðèäåðæèâàåìñÿ óáåæäåíèÿ, ÷òî ìû áåñïîìîùíûå æåðòâû è  âñå  â


íàøåé æèçíè áåçíàäåæíî, òîãäà Âñåëåííàÿ ïîääåðæèò íàñ â íàøåì óáåæäåíèè  è


íàøà æèçíü áóäåò ïîìîéêîé. Î÷åíü âàæíî äëÿ íàñ ïîíÿòü, ÷òî âñå ýòî ãëóïûå,


íèêîìó íå ïðèíîñÿùèå íèêàêîé ïîëüçû îòðèöàòåëüíûå ìûñëè. Äàæå  î  Áîãå  ìû


äîëæíû äóìàòü, ÷òî Îí çà íàñ, à íå ïðîòèâ íàñ.











               Äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî,


                    ìû äîëæíû áûòü ãîòîâû ïðîñòèòü





     Ìû äîëæíû ñäåëàòü äëÿ ñåáÿ âûáîð îñâîáîæäåíèÿ ñàìèõ ñåáÿ îò  ïðîøëîãî


è ïðîñòèòü âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ, îñîáåííî ñàìèõ ñåáÿ. Ïóñêàé ìû  íå  çíàåì,


êàê ïðîùàòü, - íàäî ñèëüíî ýòîãî çàõîòåòü.











                   Óæå ñàì ôàêò, ÷òî ìû õîòèì ïðîñòèòü,


                   ñïîñîáñòâóåò ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ





     "ß ïðîùàþ òåáÿ çà òî, ÷òî òû íå áûë òàêèì, êàêèì  ÿ  õîòåëà  áû  òåáÿ


âèäåòü. ß ïðîùàþ òåáÿ è  ïîëíîñòüþ  îñâîáîæäàþ  òåáÿ".  Òàêîå  óòâåðæäåíèå


îñâîáîæäàåò è òîãî, êîãî âû ïðîùàåòå  è  òîãî,  êòî  ïðîùàåò.  Óòâåðæäåíèå


âàæíî íå òîëüêî ïîâòîðÿòü ñåáå âñå âðåìÿ  (è  ïðî  ñåáÿ  è  âñëóõ),  íî  è


ïèñàòü, æåëàòåëüíî íà ìàøèíêå - ýòî áûñòðåå, 70 ðàç â äåíü, 7 äíåé ïîäðÿä.


Åñëè âû õîòèòå  ïðîñòèòü  êîíêðåòíóþ  ëè÷íîñòü,  òî  íóæíî  óïîìèíàòü  èìÿ


ïðîùàåìîãî è òîãî, êòî ïðîùàåò. Íàïðèìåð, ÿ, Íàòàøà, ïðîùàþ òåáÿ, Ñàøó...











                 Âñÿêàÿ áîëåçíü ïðîèñõîäèò îò íåïðîùåíèÿ





     Êàê òîëüêî ÷åëîâåê çàáîëåâàåò, åìó ñëåäóåò ïîèñêàòü â  ñâîåì  ñåðäöå,


êîãî íàäî ïðîñòèòü. Åñëè âû  íàéäåòå  ÷åëîâåêà,  êîòîðîãî  ïðîñòèòü  î÷åíü


òðóäíî, òî âàì èìåííî åãî íàäî ïðîñòèòü. Ïðîùåíèå - çíà÷èò,  îñâîáîæäåíèå.


Âàì ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî çíàòü,  êàê  ïðîùàòü.  Âñå,  ÷òî  òðåáóåòñÿ,  ýòî


æåëàíèå ïðîñòèòü. À äàëüøå Âñåëåííàÿ ïðèäåò âàì íà  ïîìîùü.  Ìû  ïðåêðàñíî


ïîíèìàåì ñâîþ áîëü. Êàê, îäíàêî, òðóäíî íàì ïîíÿòü, ÷òî òå, êîãî íàì íóæíî


ïðîñòèòü, òîæå èñïûòûâàëè áîëü. Íàì íóæíî ïîíÿòü, ÷òî â ýòîò ìîìåíò îíè íå


ìîãëè ïîñòóïèòü ïî-äðóãîìó.


     Êîãäà  ëþäè  ïðèõîäÿò  êî  ìíå  íà   êîíñóëüòàöèþ,   ìíå   ñîâåðøåííî


áåçðàçëè÷íî ïðîèñõîæäåíèå èõ ïðîáëåìû, áóäü òî ïëîõîå çäîðîâüå, íåäîñòàòîê


äåíåã, ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ  èëè  íåäîðàçâèòûå  òàëàíòû  -  ÿ  ñðàçó  æå


íà÷èíàþ ðàáîòàòü íàä îäíîé òîëüêî âåùüþ:











                         Ðàçâèòèå ëþáâè ê ñàìèì ñåáå





     ß ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî êîãäà ìû ëþáèì ñåáÿ, îäîáðÿåì ñâîè ïîñòóïêè  è


îñòàåìñÿ ñàìèìè ñîáîé, íàøà æèçíü ñòàíîâèòñÿ íàñòîëüêî ïðåêðàñíîé,  ÷òî  è


ñëîâàìè íå âûñêàæåøü.  Ìàëåíüêèå  ÷óäåñà  -  âåçäå.  Çäîðîâüå  óëó÷øàåòñÿ,


äåíüãè ñàìè èäóò â  ðóêè,  íàøè  îòíîøåíèÿ  ñ  äðóãèìè  ðàñöâåòàþò,  è  ìû


íà÷èíàåì âûðàæàòü ñâîþ ëè÷íîñòü â òâîð÷åñêîì êëþ÷å. È âñå  ýòî  ïðîèñõîäèò


áåç ìàëåéøèõ óñèëèé ñ íàøåé ñòîðîíû. Êîãäà ìû îò äóøè ëþáèì è óâàæàåì ñåáÿ


è îäîáðÿåì ñâîè ïîñòóïêè, ìû ñîçäàåì îïðåäåëåííóþ îðãàíèçàöèþ óìà.  Îòñþäà


- ÷óäåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, íîâàÿ ðàáîòà, ìû äàæå  õóäååì  è


ïðèõîäèì ê ñâîåìó èäåàëüíîìó âåñó.











                  Ñàìîîäîáðåíèå è ñàìîïðèíÿòèå - êëþ÷ ê


                  ïîëîæèòåëüíûì ïåðåìåíàì â íàøåé æèçíè





     Òàêàÿ ëþáîâü ê ñåáå íà÷èíàåòñÿ ñ îñîçíàíèÿ òîãî ôàêòà,  ÷òî  íèêîãäà,


íè ïðè  êàêèõ  îáñòîÿòåëüñòâàõ  íåëüçÿ  êðèòèêîâàòü  ñåáÿ.  Êðèòèêà  ñâîåé


ëè÷íîñòè çàìûêàåò òîò îáðàç ìûñëåé, îò êîòîðîãî  ìû  ïûòàåìñÿ  èçáàâèòüñÿ.


Ïîíèìàíèå ñàìèõ ñåáÿ ïîìîãàåò íàì âûðâàòüñÿ èç ýòîãî çàêîëäîâàííîãî êðóãà.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





          Ïîìíèòå, ÷òî âû êðèòèêîâàëè ñåáÿ ãîäàìè è íè÷åãî õîðîøåãî


              èç ýòîãî íå ïîëó÷èëîñü. Ïîïðîáóéòå ïîëþáèòü ñåáÿ


                    è ïîñìîòðèòå, ÷òî èç ýòîãî ïîëó÷èòñÿ





     Ãîâîðÿ î ëþáâè, àâòîð  íè  â  êîåì  ñëó÷àå  íå  ïîäðàçóìåâàåò  ëþáîâü


ýãîèñòè÷åñêóþ èëè òî, ÷òî ïðèíÿòî íàçûâàòü  "ñåáÿëþáèåì",  Ëþáèòü  ñåáÿ  -


çíà÷èò  ïðàçäíîâàòü  ñàì  ôàêò  ñóùåñòâîâàíèÿ  ñâîåé   ëè÷íîñòè   è   áûòü


áëàãîäàðíûì Áîãó çà ïîäàðîê æèçíè.











         Ëþáèòü ñåáÿ - çíà÷èò, ïðåæäå âñåãî, óâàæàòü ñâîþ ëè÷íîñòü





     ß èñïûòûâàþ ëþáîâü ê:


     ñàìîìó ïðîöåññó æèçíè;


     ðàäîñòè îò òîãî, ÷òî æèâ(à);


     êðàñîòå, êîòîðóþ ÿ âèæó;


     ê äðóãîìó ÷åëîâåêó;


     ê çíàíèþ;


     ê ïðîöåññó ìûøëåíèÿ;


     ê íàøåìó òåëó è åãî óñòðîéñòâó;


     ê æèâîòíûì, ïòèöàì è âñåìó æèâîìó;


     êî Âñåëåííîé è òîìó, êàê îíà óñòðîåíà.


     ×òî âû ëè÷íî ìîæåòå äîáàâèòü ê ýòîìó ñïèñêó?


     À òåïåðü äàâàéòå ïîñìîòðèì íà òî, êàê ìû ñåáÿ íå ëþáèì:


     Ìû ïîñòîÿííî ðóãàåì è êðèòèêóåì ñåáÿ.


     Ìû òðàâèì ñåáÿ ïèùåé, àëêîãîëåì è íàðêîòèêàìè.


     Ìû âûáèðàåì âåðó â òî, ÷òî íàñ íèêòî íå ëþáèò.


     Ìû ñîçäàåì áîëåçíü è áîëü â íàøåì òåëå.


     Ìû æèâåì â ïîëíåéøåì õàîñå è áåñïîðÿäêå.


     Ìû ñîçäàåì ñåáå äîëãè è íåïîñèëüíûå íîøè.


     Ìû  ïðèâëåêàåì  ëþáîâíèêîâ  è  ìóæåé  (æåí),  êîòîðûå  óíèæàþò   íàøå


äîñòîèíñòâî.


     Â ëþáîì ñëó÷àå, åñëè âû îòðèöàåòå ñâîå  ñîâåðøåíñòâî,  ýòî  îçíà÷àåò,


÷òî âû ñåáÿ íå ëþáèòå. ß ïîìíþ îäíó ñâîþ ïàöèåíòêó, êîòîðàÿ áûëà â  î÷êàõ.


Â òå÷åíèå îäíîãî èç íàøèõ çàíÿòèé, îíà îñâîáîäèëà ñåáÿ îò  îäíîãî  ñòðàõà,


êîðíè êîòîðîãî ëåæàëè â åå äåòñòâå. Íà ñëåäóþùèé äåíü  îíà  ïðîñûïàåòñÿ  è


îáíàðóæèâàåò, ÷òî î÷êè åé áîëüøå íå íóæíû. Ó  íåå  100-ïðîöåíòíîå  çðåíèå.


Îäíàêî îíà ïðîâîäèò âåñü äåíü, ïîñòîÿííî ãîâîðÿ ñåáå: "ß â ýòî íå âåðþ,  ÿ


â ýòî íå âåðþ". È íà ñëåäóþùèé äåíü îíà  îïÿòü  íàäåâàåò  î÷êè.  Ó  íàøåãî


ïîäñîçíàòåëüíîãî óìà ñîâåðøåííî îòñóòñòâóåò ÷óâñòâî þìîðà.  Îíà  íèêàê  íå


ìîãëà ïîâåðèòü â òî, ÷òî ñàìà ñîçäàëà ñåáå 100-ïðîöåíòíîå çðåíèå.











                       Ñîâåðøåíñòâî ìàëåíüêèõ äåòåé





     Êàê ñîâåðøåííû âû áûëè, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì! Äåòÿì íè÷åãî íå  íàäî


äåëàòü, ÷òîáû áûòü ñîâåðøåííûìè. Îíè óæå ñàìî ñîâåðøåíñòâî. È  çíàþò,  ÷òî


îíè - öåíòð Âñåëåííîé. Îíè íå áîÿòñÿ ïîïðîñèòü òî,  ÷åãî  õîòÿò.  Ñâîáîäíî


âûðàæàþò ñâîè ýìîöèè. Âû çíàåòå, ÷òî  êîãäà  ðåáåíîê  ðàññòðîåí,  îá  ýòîì


çíàþò âñå ñîñåäè. Âû òàêæå çíàåòå, ÷òî êîãäà ðåáåíîê ñ÷àñòëèâ, åãî  óëûáêà


îñâåùàåò âåñü ìèð. Äåòè ïîëíû  ëþáâè.  Ìàëåíüêèå  äåòè  íå  ìîãóò  âûíåñòè


îòñóòñòâèÿ ëþáâè. Âûðàñòàÿ, ìû ó÷èìñÿ æèòü áåç ëþáâè. Äåòè  òàêæå  îáîæàþò


êàæäóþ ÷àñòü ñâîåãî òåëà, äàæå ñîáñòâåííûå îòáðîñû.


     Âû áûëè òàêèìè æå!  À  çàòåì  ñòàëè  ñëóøàòü  âçðîñëûõ,  êîòîðûå  óæå


íàó÷èëèñü ê òîìó âðåìåíè âñåãî áîÿòüñÿ, è  âû  ïîñòåïåííî  ñòàëè  îòðèöàòü


ñâîå ñîâåðøåíñòâî.











                          Óïðàæíåíèå ñ çåðêàëîì





     ß ïðîøó ïàöèåíòà âçÿòü çåðêàëî, ïîñìîòðåòü ñåáå â ãëàçà  è,  óïîìÿíóâ


ñâîå èìÿ, ñêàçàòü: "ß ëþáëþ òåáÿ è ïðèíèìàþ  òåáÿ  òàêèì,  (òàêîé),  êàêîé


(êàêàÿ) òû åñòü".  Ýòî  íåâåðîÿòíî  òðóäíî  äëÿ  íåêîòîðûõ!  ß  âèæó,  êàê


ïî-ðàçíîìó ëþäè íà ýòî ðåàãèðóþò - íåêîòîðûå íà÷èíàþò  ïëàêàòü,  äðóãèå  -


ñåðäèòüñÿ, à òðåòüè çàÿâëÿþò, ÷òî íèêàê íå ìîãóò ñäåëàòü òàêîãî. Îäèí  ìîé


ïàöèåíò äàæå áðîñèë çåðêàëî â ìåíÿ è óáåæàë.  Åìó  ïîíàäîáèëîñü  íåñêîëüêî


ìåñÿöåâ, ÷òîáû îí íàêîíåö ñìîã ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ â  çåðêàëî,  íå  èñïûòàâ


ïðè ýòîì îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.











         "Ïðîáëåìà" â òîì âèäå, â êàêîì ìû åå ñåáå ïðåäñòàâëÿåì,


                  ðåäêî îêàçûâàåòñÿ íàñòîÿùåé ïðîáëåìîé





     Íàïðèìåð, âîçüìåì èçëèøåê âåñà. Ëþäè ÷àñòî ïðîâîäÿò ãîäû â  áîðüáå  ñ


èçëèøíèì âåñîì, è âñå  ðàâíî  îñòàþòñÿ  òîëñòûìè.  È  òîãäà  îíè  íà÷èíàþò


ãîâîðèòü, ÷òî âñå ïðîáëåìû ó íèõ â æèçíè - îò èõ ïîëíîòû. Èçëèøåê  âåñà  -


âíåøíåå ïðîÿâëåíèå áîëåå ãëóáîêîé âíóòðåííåé ïðîáëåìû. Ïî ìîåìó ìíåíèþ,  -


ýòî âñåãäà ñòðàõ  è  ïîòðåáíîñòü  â  çàùèòå.  Êîãäà  ìû  ÷óâñòâóåì  ñòðàõ,


íåóâåðåííîñòü â ñåáå, äóìàåì, ÷òî ìû íåäîñòàòî÷íî "õîðîøè", ìíîãèå èç  íàñ


áóêâàëüíî îáðàñòàþò æèðîì, êîòîðûé âûïîëíÿåò â îðãàíèçìå çàùèòíóþ ôóíêöèþ.


     Ïîñòîÿííî óíèæàòü ñåáÿ  çà  òî,  ÷òî  òû  òîëñòàÿ,  ÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ


âèíîâàòîé èç-çà ëþáîãî ëèøíåãî êóñêà -  ïóñòîå  âðåìÿïðîâîæäåíèå.  20  ëåò


ñïóñòÿ âû âñå ðàâíî áóäåòå òîëñòûìè, ïîòîìó ÷òî âû äàæå  íå  ïîäñòóïèëè  ê


íàñòîÿùåé ïðîáëåìå. Ïîýòîìó ÿ ëè÷íî îòêàçûâàþñü èìåòü  äåëî  ñ  ðàçëè÷íûìè


äèåòàìè. Äèåòû íå ïîìîãàþò. Åäèíñòâåííàÿ, êîòîðóþ ÿ ðåêîìåíäóþ - ýòî äèåòà


îò ïëîõèõ ìûñëåé. ×àñòî ìîè êëèåíòû ãîâîðÿò ìíå, ÷òî îíè  íèêàê  íå  ìîãóò


ëþáèòü ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî îíè òîëñòûå. À ÿ îáúÿñíÿþ: îíè òîëñòûå, ïîòîìó ÷òî


íå ëþáÿò ñåáÿ. Êîãäà ìû íà÷èíàåì ëþáèòü è óâàæàòü ñåáÿ, âåñ  àâòîìàòè÷åñêè


èñ÷åçàåò. Íåêîòîðûå èç ìîèõ ïàöèåíòîâ íà÷èíàþò ñåðäèòüñÿ íà  ìåíÿ,  ïîòîìó


÷òî ðàçðåøåíèå èõ ïðîáëåìû êàæåòñÿ èì óæ î÷åíü óïðîùåííûì.  Ìíîãèå  ïðîñòî


óõîäÿò, íî òîëüêî ñ òåì, ÷òîáû ñíîâà âîçâðàòèòüñÿ, íî îäíàêî íå òîëüêî  ñî


ñòàðûìè ïðîáëåìàìè, íî è ñ íîâûìè.











                            Íàñòîÿùàÿ ïðîáëåìà





     Èòàê,  ïàöèåíò  ñìîòðèò   â   áåçîáèäíîå,   ìàëþñåíüêîå   çåðêàëî   è


ðàññòðàèâàåòñÿ èç-çà ýòîãî. ß ñ âîñòîðãîì óëûáàþñü è  ãîâîðþ:  "Ïðåêðàñíî,


òåïåðü ìû ñìîòðèì íà íàñòîÿùóþ ïðîáëåìó". ß â ïîäðîáíîñòÿõ áåñåäóþ ñ íèì î


âàæíîñòè ëþáâè ê ñåáå. Ëþáîâü ê ñåáå, ãîâîðþ ÿ,  íà÷èíàåòñÿ  ñ  òîãî,  ÷òî


íèêîãäà, íè ïîä êàêèì ïðåäëîãîì íåëüçÿ  êðèòèêîâàòü  ñåáÿ  íè  çà  ÷òî.  ß


ñïðàøèâàþ ñâîèõ ïàöèåíòîâ, çà ÷òî îíè ñåáÿ êðèòèêóþò,  è  äåëàþ  èç  ýòîãî


äëèííûé ñïèñîê. Îíè èëè ñëèøêîì âûñîêèå  èëè  ñëèøêîì  ìàëåíüêèå,  ñëèøêîì


òîëñòûå èëè ñëèøêîì õóäûå,  ñëèøêîì  óìíûå  èëè  ñëèøêîì  ãëóïûå,  ñëèøêîì


íåêðàñèâûå (ñàìûå êðàñèâûå ãîâîðÿò òàêîå) èëè ñëèøêîì êðàñèâûå.  Çàìåòüòå,


âñåãäà  "ñëèøêîì".  Íàêîíåö  ìû  äîáèðàåìñÿ  äî  ñóòè:   "ß   íåäîñòàòî÷íî


õîðîø(à)". Óðà! Âîò ìû è ïîäõîäèì  ê  íàñòîÿùåé  ïðîáëåìå.  Îíè  êðèòèêóþò


ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî íàó÷èëèñü âåðèòü â òî, ÷òî îíè íåäîñòàòî÷íî  õîðîøè.  Ìîè


ïàöèåíòû âñå âðåìÿ  óäèâëÿþòñÿ,  êàê  áûñòðî  ìû  äîáèðàåìñÿ  äî  ñóòè.  È


íà÷èíàþò ïîíèìàòü, ÷òî íàì íå íàäî îáñóæäàòü  èõ  èçëèøåê  âåñà,  ïðîáëåìû


ëè÷íîãî õàðàêòåðà, äåíåæíûå ïðîáëåìû è ò.ä. Ìû äîëæíû íàïðàâèòü  âñþ  íàøó


ýíåðãèþ íà ðàçðåøåíèå îäíîé ëèøü ïðîáëåìû: íåäîñòàòî÷íàÿ ëþáîâü è óâàæåíèå


ê ñàìèì ñåáå!











                            Óìñòâåííàÿ ÷èñòêà





     Òåïåðü äàâàéòå îáðàòèìñÿ ê ïðîøëîìó è ïîñìîòðèì, âî ÷òî æå ìû  âåðèì.


Íåêîòîðûì ëþäÿì áóäåò  î÷åíü  òðóäíî  ýìîöèîíàëüíî  èçáàâèòüñÿ  îò  øåëóõè


ïðîøëîãî. Ïðåäïîëîæèì, âû óáèðàåòå ñâîþ êâàðòèðó. Íà íåêîòîðûå âåùè â  íåé


âû ñìîòðèòå ñ ëþáîâüþ, è âûòèðàåòå  ñ  íèõ  ïûëü,  ÷òîáû  ïðèäàòü  èì  åùå


áîëüøóþ êðàñîòó. Äðóãèå âåùè òðåáóþò ïî÷èíêè, è âû ïðî ñåáÿ îòìåòèòå  ýòîò


ôàêò. Íåêîòîðûå æå âåùè â âàøåé êâàðòèðå íàñòîëüêî óñòàðåëè,  ÷òî  ïîðà  ñ


íèìè ðàññòàòüñÿ.  Ñòàðûå  ãàçåòû  è  æóðíàëû,  íåíóæíûå  êíèãè  âû  ìîæåòå


ñïîêîéíî âûáðîñèòü. È íåò íèêàêîé  íóæäû  ñåðäèòüñÿ  è  ðàññòðàèâàòüñÿ  ïî


ýòîìó ïîâîäó.


     Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû  ïðîèçâîäèì  óìñòâåííóþ  ÷èñòêó.  Íå


ñòîèò ðàññòðàèâàòüñÿ èç-çà òîãî, ÷òî íåêîòîðûå âàøè óáåæäåíèÿ  óñòàðåëè  è


îò íèõ ïîðà èçáàâèòüñÿ. Ïóñòü îíè ñïîêîéíî óéäóò èç íàøåé æèçíè. Ìû æå  íå


ðîåìñÿ âî â÷åðàøíåé ïîìîéêå, ñ òåì, ÷òîáû ïðèãîòîâèòü ñåáå  ñåãîäíÿ  îáåä.


Íå ñòîèò ðûòüñÿ è â óìñòâåííîé ïîìîéêå ðàäè ñîçäàíèÿ áóäóùåé æèçíè.


     Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà íåêîòîðûå íàøè îãðàíè÷åííûå óáåæäåíèÿ:


     Îãðàíè÷åííîå óáåæäåíèå: "ß íåäîñòàòî÷íî õîðîø(à)". Êîðíè åãî  â  òîì,


÷òî îòåö ïîñòîÿííî ãîâîðèë ñâîåìó ðåáåíêó, ÷òî îí äóðàê.


     Îãðàíè÷åííîå   óáåæäåíèå:   "ß   íåäîñòàòî÷íî   ëþáëþ   ñåáÿ".    Åãî


ïðîèñõîæäåíèå ñëåäóþùåå: äî÷ü ïûòàëàñü äåëàòü òî, ÷òî íðàâèëîñü îòöó.  Îíè


íå ñîãëàøàëèñü íè ïî îäíîìó ïîâîäó è âñå âðåìÿ ðóãàëèñü.  Îíà  èñêàëà  åãî


îäîáðåíèÿ, íî âìåñòî ýòîãî ïîëó÷àëà ñóðîâóþ êðèòèêó. Åå  òåëî  áûëî  ïîëíî


áîëè. Ó åå îòöà áûëè òî÷íî òàêèå æå áîëè. Îíà íå ïîíèìàëà,  ÷òî  åå  îáèäû


ñîçäàâàëè áîëè â íåé, òî÷íî òàê æå êàê îáèäû åå îòöà âûçûâàëè áîëè  â  íåì


ñàìîì.


     Îãðàíè÷åííîå óáåæäåíèå: "Æèçíü îïàñíà!" Åãî ïðîèñõîæäåíèå: èñïóãàííûé


îòåö...


     Äðóãîé ìîåé êëèåíòêå æèçíü âèäåëàñü ñóðîâîé è òðóäíîé. Åé áûëî òðóäíî


ñìåÿòüñÿ, à åñëè èíîãäà îíà ýòî è äåëàëà, òî åé ñòàíîâèëîñü ñòðàøíî, ñëîâî


÷òî-òî íåõîðîøåå  äîëæíî  áûëî  ïðîèçîéòè  ïîñëå  ýòîãî.  Åå  âîñïèòûâàëè,


ïîâòîðÿÿ: "Íå ñìåéñÿ, à åñëè áóäåøü ñìåÿòüñÿ, òî íè÷åãî õîðîøåãî èç  ýòîãî


íå ïîëó÷èòñÿ".











                                  ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ





     Âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è ñäåëàéòå ñïèñêè âñåãî òîãî îòðèöàòåëüíîãî, ÷òî


âàøè ðîäèòåëè ãîâîðèëè î âàñ. Íóæíî  ïðîâåñòè  ïî  êðàéíåì  ìåðå  ïîë÷àñà,


÷òîáû ïðèïîìíèòü òàêèå ïîäðîáíîñòè. ×òî îíè ãîâîðèëè î  äåíüãàõ?  ×òî  îíè


ãîâîðèëè î âàøåì òåëå? Î ëþáâè è âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó  ëþäüìè?  Î  âàøèõ


ñïîñîáíîñòÿõ? Åñëè ñìîæåòå, ïîñìîòðèòå íà ýòîò ñïèñîê îáúåêòèâíî è ñêàæèòå


ñåáå: "Òàê âîò îòêóäà ó ìåíÿ òàêèå ìûñëè!" Òàê äàâàéòå âîçüìåì ÷èñòûé ëèñò


áóìàãè  è  ïîéäåì  íåìíîãî  äàëüøå.  Îò  êîãî  åùå  âû  ïîñòîÿííî  ñëûøàëè


îòðèöàòåëüíûå óòâåðæäåíèÿ?


     Îò ðîäñòâåííèêîâ.


     Îò ó÷èòåëåé.


     Îò äðóçåé.


     Îò òåõ, êòî ïðåäñòàâëÿë âëàñòü.


     Âñå ýòî íàïèøèòå. Êîãäà áóäåòå âñå ýòî  ïèñàòü,  ïîñìîòðèòå,  êàê  âû


ñåáÿ áóäåòå ÷óâñòâîâàòü. Äâà ëèñòà áóìàãè, èñïèñàííûå âàìè - ýòî ìûñëè, îò


êîòîðûõ âàì íóæíî ñðî÷íî èçáàâèòüñÿ! Ýòî êàê ðàç  òå  ìûñëè,  êîòîðûå  âàì


ìåøàþò æèòü.











                         Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ðåáåíêîì





     Åñëè ìû âîçüìåì òðåõëåòíåãî ðåáåíêà, ïîñòàâèì åãî ïîñåðåäèíå  êîìíàòû


è ñòàíåì êðè÷àòü íà íåãî èçî âñåõ ñèë, ãîâîðèòü åìó, ÷òî îí äóðàê è ÷òî îí


äîëæåí äåëàòü (äàæå ìîæåì óäàðèòü åãî ïàðó  ðàç),  òî  èñïóãàííûé  ðåáåíîê


áóäåò èëè òèõî ñèäåòü â óãëó, èëè ñêâåðíî âåñòè  ñåáÿ.  Ó  òàêîãî  ðåáåíêà


ñóùåñòâóåò âñåãî ëèøü äâå âîçìîæíîñòè âûáîðà. Íî ìû íèêîãäà íå óçíàåì,  íà


÷òî íà ñàìîì äåëå ñïîñîáåí òàêîé ðåáåíîê.


     Åñëè æå ìû âîçüìåì òîãî æå ðåáåíêà è áóäåì ãîâîðèòü åìó, ÷òî  ìû  åãî


ëþáèì è îáîæàåì è ÷òî îí óìíûé è ñîîáðàçèòåëüíûé, ÷òî íàì î÷åíü  íðàâèòñÿ,


êàê îí èãðàåò, è íè÷åãî ñòðàííîãî, ÷òî îí äåëàåò îøèáêè (âñå èõ äåëàþò), è


÷òî ìû âñåãäà áóäåì ëþáèòü åãî, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, - âû  äàæå  íå  ìîæåòå


ñåáå ïðåäñòàâèòü ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè òàêîãî ðåáåíêà!


     Â êàæäîì èç íàñ äî ñèõ ïîð (íåñìîòðÿ íà íàø âîçðàñò) íàõîäèòñÿ  òàêîé


òðåõëåòíèé ðåáåíîê. È ìû ÷àñòî ïðîâîäèì âñå ñâîå âðåìÿ, ðóãàÿ è  ïðîêëèíàÿ


ýòîãî áåäíîãî ðåáåíêà â íàñ. À ïîòîì ìû óäèâëÿåìñÿ, ïî÷åìó â  íàøåé  æèçíè


âñå òàê ïëîõî. Åñëè áû ó âàñ  áûëà  ïîäðóãà,  êîòîðàÿ  áû  âàñ  âñå  âðåìÿ


êðèòèêîâàëà, âàì áû ýòî ïîíðàâèëîñü? Âïîëíå âîçìîæíî,  èìåííî  òàê  ê  âàì


îòíîñèëèñü, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, è ýòî î÷åíü ãðóñòíî. Îäíàêî  ýòî  áûëî


î÷åíü äàâíî, è åñëè âû äî ñèõ ïîð ê ñåáå òî÷íî òàê æå îòíîñèòåñü,  òî  ýòî


åùå ãðóñòíåå.


     Èòàê, ïåðåä âàìè âàø ñïèñîê âñåõ òåõ îòðèöàòåëüíûõ ñóæäåíèé,  êîòîðûå


âû ïîñòîÿííî ñëûøàëè  áóäó÷è  ðåáåíêîì.  êàêèì  îáðàçîì  îí  ñîîòâåòñòâóåò


âàøåìó îòðèöàòåëüíîìó ìíåíèþ î ñåáå?


     Îñíîâà íàøåãî æèçíåííîãî ñöåíàðèÿ - òî, êàê íàñ "çàïðîãðàììèðîâàëè" â


ðàííèå ãîäû.  Ìû  âñå  õîðîøèå,  ïðèìåðíûå  äåòè,  êîòîðûå  ñ  ãîòîâíîñòüþ


ïðèíèìàþò òî, ÷òî "îíè" íàì ãîâîðÿò è ïðîïîâåäóþò êàê "ïðàâäó".  Íî  îïÿòü


æå âàæíî íå îáâèíÿòü âàøó ñåìüþ çà  ýòî,  à  ïîäíÿòüñÿ  íà  áîëåå  âûñîêèé


óðîâåíü ïîíèìàíèÿ. Ïðîøëîå èçìåíèòü íåëüçÿ, íî çàòî âû ìîæåòå ñîçäàòü ñåáå


ïðåêðàñíîå áóäóùåå. Ìû ïðèøëè ñþäà íà ýòó  çåìëþ,  ÷òîáû  ïðåîäîëåòü  íàøó


îãðàíè÷åííîñòü. Ìû çäåñü äëÿ òîãî, ÷òîáû âîñõèùàòüñÿ ñâîåé íåçàóðÿäíîñòüþ,


íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî "îíè" íàì ãîâîðèëè. Ïîýòîìó âàì íàäî  ïðåîäîëåòü  âàøó


îãðàíè÷åííîñòü, à ìíå íàäî ïðåîäîëåòü ìîþ.











                            Ðåøåíèå èçìåíèòüñÿ





     Îòíîøåíèå  ìíîãèõ  èç  íàñ  ê  æèçíè  -  ýòî  ïðåæäå  âñåãî   ÷óâñòâî


áåñïîìîùíîñòè. Ìû äàâíî ìàõíóëè ðóêîé  íà  æèçíü  ñ  åå  áåçíàäåæíîñòüþ  è


áåçûñõîäíîñòüþ. Äëÿ îäíèõ - âèíîé òîìó - áåñ÷èñëåííûå  ðàçî÷àðîâàíèÿ,  äëÿ


äðóãèõ - ïîñòîÿííàÿ áîëü è ò.ä. Íî ðåçóëüòàò äëÿ âñåõ îäèí - ïîëíûé  îòêàç


îò æèçíè è íåæåëàíèå âèäåòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü  â  ñîâåðøåííî  èíîì  êëþ÷å.


Õîðîøî, åñëè áû âû çàäàëè ñåáå âîïðîñ: "÷òî èìåííî âûçûâàåò â  ìîåé  æèçíè


ïîñòîÿííûå  ðàçî÷àðîâàíèÿ?"  ×òî  èìåííî  âû  ðàçäàåòå  òàê   ùåäðî,   ÷òî


ïðèíóæäàåò äðóãèõ òàê ðàçäðàæàòü âàñ? Âñå,  ÷òî  âû  äàåòå,  âû  ïîëó÷àåòå


íàçàä. ×åì áîëüøå âû  ðàçäðàæàåòåñü,  òåì  áîëüøå  âû  ñîçäàåòå  ñèòóàöèè,


êîòîðûå âûçûâàþò â âàñ ðàçäðàæåíèå. Èíòåðåñíî, ðàçäðàæàëèñü ëè âû  ñåé÷àñ,


÷èòàÿ ïðåäûäóùèé ïàðàãðàô? Åñëè äà, òî  ýòî  ïðåêðàñíî!  Ïîòîìó-òî  âàì  è


íóæíî ìåíÿòüñÿ! Òåïåðü  äàâàéòå  ïîãîâîðèì  î  ïåðåìåíå  è  íàøåì  æåëàíèè


èçìåíèòüñÿ. Ìû âñå õîòèì, ÷òîáû íàøà æèçíü èçìåíèëàñü, íî ñàìè ìû ìåíÿòüñÿ


íå æåëàåì. Ïóñòü  êòî-òî  äðóãîé  ìåíÿåòñÿ,  ïóñòü  "îíè"  ìåíÿþòñÿ,  à  ÿ


ïîäîæäó. Äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü  êîãî-ëèáî  äðóãîãî,  âû  äîëæíû  ïðåæäå


âñåãî èçìåíèòüñÿ  ñàìè.  È  âû  äîëæíû  èçìåíèòüñÿ  âíóòðåííå.  Ìû  äîëæíû


èçìåíèòü õîä íàøèõ ìûñëåé, òî, êàê ìû  ãîâîðèì,  è  òî,  ÷òî  ìû  ãîâîðèì.


Òîëüêî òîãäà  íàñòóïèò  íàñòîÿùàÿ  ïåðåìåíà.  ß  ëè÷íî  âñåãäà  îòëè÷àëàñü


óïðÿìñòâîì. Äàæå êîãäà ÿ ïðèíèìàëà ðåøåíèå èçìåíèòüñÿ, ýòî  óïðÿìñòâî  ìíå


ìåøàëî. Íî ÿ âñå ðàâíî çíàëà, ÷òî èìåííî â ýòîì ìíå è íóæíà ïåðåìåíà.  ×åì


áîëüøå ÿ äåðæóñü çà êàêîå-ëèáî óòâåðæäåíèå, òåì äëÿ ìåíÿ ÿñíåå, ÷òî èìåííî


îò ýòîãî óòâåðæäåíèÿ ìíå íàäî îñâîáîäèòüñÿ. È  òîëüêî  êîãäà  óáåäèøüñÿ  â


ýòîì íà ñîáñòâåííîì îïûòå,  ìîæíî  ó÷èòü  äðóãèõ.  Ìíå  êàæåòñÿ,  ÷òî  âñå


ïðåêðàñíûå äóõîâíûå ó÷èòåëÿ èìåëè íåîáûêíîâåííî  òðóäíîå  äåòñòâî,  ïðîøëè


÷åðåç áîëü è ñòðàäàíèå, íî íàó÷èëèñü îñâîáîæäàòü ñåáÿ,  ÷åìó  ñòàëè  ó÷èòü


äðóãèõ.  Ìíîãèå  õîðîøèå  ó÷èòåëÿ  ïîñòîÿííî  ðàáîòàþò  íàä  ñîáîé  è  ýòî


ñòàíîâèòñÿ èõ îñíîâíûì çàíÿòèåì â æèçíè.











                        Óïðàæíåíèå "ß ÕÎ×Ó ÈÇÌÅÍÈÒÜÑß"





     Ïîâòîðÿéòå ôðàçó: "ß õî÷ó èçìåíèòüñÿ" êàê ìîæíî ÷àùå.  Ïðîèçíîñÿ  ýòó


ôðàçó ñåáå, äîòðîíüòåñü äî ãîðëà. Ãîðëî - ýòî öåíòð, ãäå  ñêîíöåíòðèðîâàíà


âñÿ ýíåðãèÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïåðåìåí. È áóäüòå ãîòîâû ê  ïåðåìåíàì,  êîãäà


îíè âîéäóò â âàøó æèçíü. Çíàéòå òàêæå, ÷òî åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ãäå-òî âû


íå â ñèëàõ ñåáÿ  èçìåíèòü,  èìåííî  òàì  âàì  è  íàäî  ìåíÿòüñÿ.  "ß  õî÷ó


èçìåíèòüñÿ. ß õî÷ó èçìåíèòüñÿ". Ñèëû  Âñåëåííîé  àâòîìàòè÷åñêè  áóäóò  âàì


ïîìîãàòü â âàøåì íàìåðåíèè, è âû ñ  óäèâëåíèåì  ñòàíåòå  îáíàðóæèâàòü  âñå


áîëüøå è áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ ïåðåìåí â âàøåé æèçíè.











                             ÄÐÓÃÎÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ





     Ïîäîéäèòå ê çåðêàëó è ñêàæèòå ñåáå:  "ß  õî÷ó  èçìåíèòüñÿ".  Îáðàòèòå


âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ïðè ýòîì. Åñëè  âû  îáíàðóæèòå,  ÷òî  âû


ñîïðîòèâëÿåòåñü èëè êîëåáëåòåñü, ñïðîñèòå ñåáÿ -  ïî÷åìó?  Ðàäè  Áîãà,  íå


ðóãàéòå ñåáÿ, ïðîñòî îòìåòüòå ýòî. Ñïðîñèòå ñåáÿ,  êàêîå  óòâåðæäåíèå  èëè


ìûñëü çàñòàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü ýòî? Âû äîëæíû ðàñòâîðèòü åãî, íåçàâèñèìî


îò òîãî. çíàåòå ëè âû, îòêóäà  îíî  ó  âàñ  èëè  íåò.  Ïîäîéäèòå  ñíîâà  ê


çåðêàëó, ãëóáîêî çàãëÿíèòå ñåáå â ãëàçà, äîòðîíüòåñü äî  ãîðëà  è  ñêàæèòå


ãðîìêî 10 ðàç: "ß õî÷ó îñâîáîäèòüñÿ îò âñÿêîãî  ñîïðîòèâëåíèÿ".  Ðàáîòà  ñ


çåðêàëîì î÷åíü ïîìîãàåò. Ïîñìîòðåòü ñåáå â ãëàçà è  ñêàçàòü  ïîëîæèòåëüíîå


óòâåðæäåíèå î ñàìîì ñåáå -  ýòî  ñàìûé  áûñòðûé  ñïîñîá  ïîëó÷èòü  õîðîøèå


ðåçóëüòàòû.











                       Ñîïðîòèâëåíèå ïåðåìåíàì â íàñ





     Íåêîòîðûå  óáåæäåíèÿ  òàê  ãëóáîêî  çàõîðîíåíû  â  íàñ,  ÷òî   èõ   è


îáíàðóæèøü-òî íå ñðàçó. Ìû ïðèíèìàåìñÿ æàëîâàòüñÿ  èëè  íà÷èíàåì  çàìå÷àòü


ýòî ïðåæäå âñåãî â äðóãèõ ëþäÿõ. Ìû ÷àñòî ïðèâëåêàåì ïîäðóãó, ó÷èòåëÿ  èëè


êíèãó, áëàãîäàðÿ êîòîðûì íà÷èíàåì ïðîñûïàòüñÿ îò ãëóáîêîãî ñíà. Ëè÷íî  äëÿ


ìåíÿ òàêîé ïðîöåññ íà÷àëñÿ ñ çàìå÷àíèÿ îäíîé ìîåé ïîäðóãè. Åé  ñêàçàëè  îá


îäíîé âñòðå÷å, íà êîòîðóþ îíà íå ïîøëà, à ÿ îòïðàâèëàñü,  òàê  êàê  ÷òî-òî


âíóòðè ìåíÿ ïîäñêàçûâàëî ìíå, ÷òî ÿ äîëæíà ïîéòè. È ýòà íåáîëüøàÿ  âñòðå÷à


ÿâèëàñü ïåðâûì øàãîì íà ïóòè ê ïðàâäå. Èíîãäà òàêèå  ñîáûòèÿ  íàì  êàæóòñÿ


î÷åíü íåçíà÷èòåëüíûìè. Ìû  äàæå  ìîæåì  ðàññåðäèòüñÿ  íà  ñåáÿ  çà  ìûñëü,


êîòîðàÿ çîâåò íàñ ñäåëàòü  ýòîò  íåçíà÷èòåëüíûé  ïîñòóïîê.  Òàêàÿ  ðåàêöèÿ


ïðåêðàñíà, åñëè ìû ïîíèìàåì, ÷òî ýòî íàø  ïåðâûé  øàã  â  ïðîöåññå  íàøåãî


âûçäîðîâëåíèÿ. Ýòîò ïðîöåññ íà÷èíàåòñÿ  â  òîò  ìîìåíò,  êîãäà  ìû  ðåøàåì


èçìåíèòü ñåáÿ.


     Íåòåðïåíèå - ýòî äðóãàÿ ôîðìà ñîïðîòèâëåíèÿ. Êîãäà ìû òðåáóåì,  ÷òîáû


ïåðåìåíà ïðîèçîøëà ïðÿìî ñåé÷àñ, ìû ëèøàåì  ñåáÿ  âàæíîãî  óðîêà,  êîòîðûé


íóæåí äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìû, ñîçäàííîé íàìè ñàìèìè.


     Êîãäà   ÿ   ïðåäëàãàþ   ïàöèåíòó   ïîïðîáîâàòü   ïðîñòèòü   ÷åëîâåêà,


âîâëå÷åííîãî â åãî ïðîáëåìó, ÿ âèæó, êàê íà÷èíàþò ñæèìàòüñÿ  åãî  ÷åëþñòè,


åãî êóëàêè. Ñîïðîòèâëåíèå íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòü ñåáÿ, è ÿ  çíàþ,  ÷òî  èìåííî


çäåñü åìó ïðèäåòñÿ ïîðàáîòàòü.


     Íàì âñåì íóæíî ïðîéòè ÷åðåç âàæíûå  óðîêè  æèçíè.  Íåêîòîðûå  âåùè  â


íàøåé æèçíè òðóäíû äëÿ íàñ òîëüêî ïîòîìó,  ÷òî  ýòè  óðîêè  ìû  ñàìè  ñåáå


âûáðàëè. Åñëè äðóãèå âåùè â íàøåé æèçíè ëåãêè äëÿ íàñ, òî ýòî - íå  óðîêè,


à âåùè, êîòîðûå ìû óæå çíàåì.


     Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî âàì òðóäíî èçìåíèòüñÿ, òî âû èìååòå äåëî ñ ñàìûì


òðóäíûì óðîêîì â âàøåé æèçíè. Íî íå íóæíî îòêàçûâàòüñÿ  îò  èäåè  ïåðåìåíû


èç-çà òàêîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Âû ìîæåòå ðàáîòàòü íà äâóõ óðîâíÿõ:


     1. Ñîçíàòåëüíî ïðèíÿòü âàøå ñîïðîòèâëåíèå.


     2. Ïîñòîÿííî ìåíÿòüñÿ.


     Íàáëþäàéòå çà ñîáîé, ñìîòðèòå, êàê âû ñîïðîòèâëÿåòåñü è, íåñìîòðÿ  íà


ýòî, èçìåíÿéòåñü.


     Íàøè äåéñòâèÿ ÷àñòî ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ìû ñîïðîòèâëÿåìñÿ.


     Ýòî ìîæåò âûðàæàòüñÿ:


     â ïåðåìåíå òåìû ðàçãîâîðà,


     â æåëàíèè âûéòè èç êîìíàòû,


     ïîéòè â òóàëåò,


     îïîçäàòü,


     çàáîëåòü,


     ñìîòðåòü â ñòîðîíó èëè â îêíî;


     â îòêàçå îáðàùàòü âíèìàíèå íà ÷òî-ëèáî,


     â æåëàíèè ïîåñòü, ïîêóðèòü, âûïèòü,


     çàêîí÷èòü âçàèìîîòíîøåíèÿ.











                                  Óáåæäåíèÿ





     Ìû  âûðàñòàåì  ñ   óáåæäåíèÿìè,   êîòîðûå   âïîñëåäñòâèè   ñòàíîâÿòñÿ


ñîïðîòèâëåíèåì. Âîò íåêîòîðûå èç íàøèõ îãðàíè÷åííûõ óáåæäåíèé:


     Ìíå ýòî íå ïîäîéäåò,


     Ìóæ÷èíû (æåíùèíû) íå äîëæíû ýòîãî äåëàòü,


     Â ìîåé ñåìüå ýòî òàê íå çàâåäåíî,


     Ëþáîâü - íå äëÿ ìåíÿ, ýòî ñëèøêîì ãëóïî,


     Ñëèøêîì äàëåêî åõàòü,


     Ñëèøêîì äîðîãî,


     Çàéìåò ìàññó âðåìåíè,


     ß â ýòî íå âåðþ,


     ß íå òàêîé (òàêàÿ).











                                    Îíè





     Ìû ðàçäàåì ñâîþ ñèëó äðóãèì  è  èñïîëüçóåì  ýòî  êàê  ïðåäëîã,  ÷òîáû


ñîïðîòèâëÿòüñÿ ïåðåìåíàì. Ó íàñ â ãîëîâå ñëåäóþùèå èäåè:


     Ìîìåíò íå ïîäõîäèò.


     "Îíè" íå ïîçâîëÿò ìíå èçìåíèòüñÿ.


     Ó ìåíÿ íåò íóæíîãî ó÷èòåëÿ, êíèãè, êëàññà è ò.ä.


     Ìîé âðà÷ ãîâîðèò èíà÷å.


     Ýòî èõ âèíà.


     Ñíà÷àëà îíè äîëæíû èçìåíèòüñÿ.


     Îíè íå ïîíèìàþò.


     Ýòî ïðîòèâ ìîèõ óáåæäåíèé, ðåëèãèè, ôèëîñîôèè.


     Ìû äóìàåì î ñàìèõ ñåáå:


     Ñëèøêîì ñòàðà.


     Ñëèøêîì ìîëîäà.


     Ñëèøêîì òîëñòàÿ.


     Ñëèøêîì õóäàÿ.


     Ñëèøêîì âûñîêàÿ.


     Ñëèøêîì ìàëåíüêàÿ.


     Ñëèøêîì ëåíèâà.


     Ñëèøêîì ñèëüíàÿ.


     Ñëèøêîì ñëàáàÿ.


     Ñëèøêîì ãëóïàÿ.


     Ñëèøêîì áåäíàÿ.


     Ñëèøêîì ñåðüåçíàÿ.


     Ìîæåò âñå ýòî íå äëÿ ìåíÿ.


     Ñàìîå áîëüøîå ñîïðîòèâëåíèå â íàñ èç-çà ñòðàõà -


     ÑÒÐÀÕÀ ÏÅÐÅÄ ÍÅÈÇÂÅÑÒÍÛÌ.


     Ïîñëóøàéòå:


     ß íå ãîòîâà.


     Ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ.


     À ÷òî ñêàæóò ñîñåäè?


     ß íå õî÷ó îòêðûâàòü ýòó "áàíêó ñ ÷åðâÿìè".


     À êàêîâà áóäåò ðåàêöèÿ ìîèõ ðîäèòåëåé


     (ìóæà, æåíû, áàáóøêè è ò.ä.)?


     ß çíàþ ÷åðåñ÷óð ìàëî.


     À ÷òî åñëè ÿ ñäåëàþ ñåáå áîëüíî?


     ß íå õî÷ó, ÷òîáû äðóãèå çíàëè î ìîèõ ïðîáëåìàõ.


     ß íå õî÷ó îá ýòîì ãîâîðèòü.


     Ñëèøêîì òðóäíî.


     Ìíå íå õâàòàåò äåíåã.


     ß ïîòåðÿþ ñâîèõ äðóçåé.


     ß íèêîìó íå äîâåðÿþ.


     ß íåäîñòàòî÷íà õîðîøà äëÿ ýòîãî.


     È ñïèñîê ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ äî áåñêîíå÷íîñòè.


     Îäíà èç ìîèõ êëèåíòîê ïîáûâàëà â òðåõ àâòîìîáèëüíûõ àâàðèÿõ,  ñëîìàëà


ñåáå ïîçâîíî÷íèê, øåþ è êîëåíî. Êîãäà îíà åõàëà  êî  ìíå,  îíà  ñáèëàñü  ñ


ïóòè, ê òîìó æå çàñòðÿëà â äîðîæíîé ïðîáêå è èç-çà ýòîãî îïîçäàëà. Åé áûëî


íåîáû÷àéíî ëåãêî ðàññêàçûâàòü ìíå î ñâîèõ ïðîáëåìàõ, íî êîãäà  ÿ  ñêàçàëà:


"Ïîãîäèòå ìèíóòî÷êó, ÿ õî÷ó âàì ÷òî-òî ñêàçàòü", âîò òóò-òî è íà÷àëîñü. Åå


î÷êè ñòàëè áåçóìíî åå áåñïîêîèòü, îíà ïåðåñåëà íà äðóãîé  ñòóë,  ïîòîì  åé


ïîíàäîáèëîñü ïîéòè â òóàëåò. Åå âíèìàíèå íåâîçìîæíî áûëî óäåðæàòü äî êîíöà


ïðèåìà. Âñå ýòî ïðîèñõîäèëî èç-çà åå ñîïðîòèâëåíèÿ. Îíà áûëà íå  ãîòîâà  ê


îñâîáîæäåíèþ. Ïîçæå ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî  åå  ñåñòðà  òîæå  ëîìàëà  ñåáå  øåþ


äâàæäû, è èõ ìàòü òîæå.











                       Îñòàâüòå ñâîèõ äðóçåé â ïîêîå





     Ñëèøêîì  ÷àñòî  âìåñòî  òîãî   ÷òîáû   êîíöåíòðèðîâàòüñÿ   íà   íàøèõ


ñîáñòâåííûõ  ïðîáëåìàõ,  ìû  ðåøàåì,  êîìó  êîìó  èç  íàøèõ  äðóçåé   íàäî


èçìåíÿòüñÿ. Ýòî òîæå ôîðìû ñîïðîòèâëåíèÿ. Â  òàêèõ  ñëó÷àÿõ  ÿ  ðåêîìåíäóþ


ãëóáæå çàãëÿíóòü â ñàìîãî ñåáÿ è ïîñìîòðåòü, ïî÷åìó ìû  õîòèì  èçìåíèòü  â


íàøèõ äðóçüÿõ èìåííî ýòî. Îáû÷íî òî, ÷òî íàì íóæíî èçìåíèòü â ñàìèõ  ñåáå,


ìû ïûòàåìñÿ èçìåíèòü â êîì-ëèáî äðóãîì.


     Âî âñåõ íàñ ãëóáîêî çàñåëî ÷óâñòâî, ÷òî ìû äîëæíû ïîñòóïàòü è  äóìàòü


èìåííî òàê, êàê ìû ïîñòóïàåì è äóìàåì. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò íàøèì  óáåæäåíèÿì


èëè ÿâëÿåòñÿ èõ âûðàæåíèåì. Åñëè áû íå áûëî óáåæäåíèÿ, òî íå áûëî áû è åãî


ïðîÿâëåíèÿ. Â íàñ ñóùåñòâóåò íå÷òî, ÷òî âûçûâàåò èçëèøíèé âåñ, ïðèâîäèò  ê


ïëîõèì âçàèìîîòíîøåíèÿì, íåóäà÷àì, áåäíîñòè, ðàññòðîéñòâàì è ò.ä.


     Ñêîëüêî ðàç âû ñåáå ïîâòîðÿëè: "ß  íèêîãäà  áîëüøå  ýòîãî  äåëàòü  íå


áóäó!" Íåñìîòðÿ íà ýòî çàÿâëåíèå, âû ñíîâà åäèòå òîðò,  ñíîâà  çàêóðèâàåòå


ñèãàðåòó, ãðóáèòå ëþäÿì, êîòîðûå âàì äîðîãè,  è  ò.ä.  Õîòÿ  äàæå  åùå  íå


çàêîí÷èëñÿ òîò äåíü, êîãäà âû äàëè ñàìîìó ñåáå îáåùàíèå  ýòîãî  áîëüøå  íå


äåëàòü. È òåì íå ìåíåå  ìû  äåëàåì  ýòî.  À  ïîòîì  åùå  áîëüøå  óñëîæíÿåì


ïðîáëåìó, êîãäà ñåðäèòî ãîâîðèì ñàìèì ñåáå: "Ó òåáÿ íåò íè  ìàëåéøåé  ñèëû


âîëè! Òû ïðîñòî ñëàáà!" È ýòî äåëàåò åùå áîëåå òÿæêèì òîò íåïîñèëüíûé ãðóç


âèíû, êîòîðûé ìû óæå íåñåì íà ñâîèõ ïëå÷àõ.


     Âìåñòî ýòîãî ñêàæèòå ñåáå: "ß õî÷ó îñâîáîäèòüñÿ îò  ñêðûòîãî  æåëàíèÿ


áûòü âñå âðåìÿ íåäîñòîéíîé". "ß äîñòîéíà âñåãî ñàìîãî ëó÷øåãî â æèçíè è  ÿ


ðàçðåøàþ ñåáå ïðèíÿòü ýòî ñ ëþáîâüþ".











            Èçìåíèòå âàøè óáåæäåíèÿ è âàøà æèçíü èçìåíèòñÿ!


                   Êàæäóþ íàøó ìûñëü ìîæíî èçìåíèòü!





     Åñëè íåæåëàòåëüíûå ìûñëè âñå âðåìÿ ïîñåùàþò  âàñ,  ïîéìàéòå  ñåáÿ  íà


òàêèõ ìûñëÿõ è ñêàæèòå  èì:  "Âîí!"  Âìåñòî  ýòîãî  ïðèìèòå  òàêóþ  ìûñëü,


êîòîðàÿ ìîæåò ïðèíåñòè âàì óäà÷ó.


     Êàê ìîæíî èçìåíèòüñÿ:


     Òðè îñíîâíûõ ïðèíöèïà ëåæàò â îñíîâå ýòîãî:


     1. Æåëàíèå èçìåíèòüñÿ.


     2. Êîíòðîëü íàä óìîì.


     3. Ïðîùåíèå ñåáÿ è äðóãèõ.


     Î æåëàíèè èçìåíèòüñÿ ìû ãîâîðèëè âûøå, äàâàéòå ïîãîâîðèì  î  êîíòðîëå


íàä óìîì. Ìû âñå ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé íå÷òî ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì íàø  ðàçóì.


Âû, íàâåðíîå, äóìàåòå ÷òî ðàçóì îòâåòñòâåíåí çà  âñå  â  âàøåé  æèçíè.  Íî


òàêîå óáåæäåíèå îñíîâàíî ëèøü íà òîì, ÷òî âû  òàê  äóìàåòå.  Âàø  ðàçóì  -


îðóäèå, êîòîðîå ìîæíî èñïîëüçîâàòü  è  òàê  è  ýäàê.  Îí  âñåãäà  ê  âàøèì


óñëóãàì. Âûêëþ÷èòå íà ìèíóòêó "áîëòóíà" â âàøåì óìå è ïîäóìàéòå î çíà÷åíèè


óòâåðæäåíèè: "Âàø óì - ýòî  âàøå  îðóäèå".  È  âû  ñàìè  ðåøèòå,  êàê  åãî


èñïîëüçîâàòü.


     Ìûñëè, êîòîðûå âû âûáèðàåòå, ñîçäàþò âñå âàøè æèçíåííûå  ñèòóàöèè.  Â


ìûñëÿõ  è  ñëîâàõ  çàêëþ÷åíà  íåâåðîÿòíàÿ  ñèëà.  È  êîãäà  âû   íàó÷èòåñü


êîíòðîëèðîâàòü âàøè ìûñëè è ñëîâà, âû áóäåòå â ãàðìîíèè ñ ýòîé  ñèëîé.  Íå


äóìàéòå, ÷òî âàø óì êîíòðîëèðóåò âàñ. Ñîâñåì  íàîáîðîò,  âû  êîíòðîëèðóåòå


âàø óì.











                        ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ"





     Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âçäîõ, à çàòåì âûäîõíèòå  âåñü  âîçäóõ.  Ðàññëàáüòå


âàøå òåëî. Çàòåì ñêàæèòå ñåáå: "ß õî÷ó  îñâîáîäèòüñÿ.  ß  îñâîáîæäàþñü  îò


âñåãî íàïðÿæåíèÿ. ß îñâîáîæäàþñü îò âñåãî ñòðàõà. ß îñâîáîæäàþñü  îò  âñåõ


ìîèõ ñòàðûõ óáåæäåíèé. È ÷óâñòâóþ ñïîêîéñòâèå. ß â ëàäó ñ ñàìîé ñîáîé. ß â


ëàäó ñ ñàìèì ïðîöåññîì æèçíè. ß â áåçîïàñíîñòè". Ïîâòîðèòå ýòî  óïðàæíåíèå


òðè ðàçà. Êîãäà  âàì  êàæåòñÿ,  ÷òî  âû  íàõîäèòåñü  â  òðóäíîé  ñèòóàöèè,


ïîâòîðÿéòå ñåáå ýòè ôðàçû. È òîãäà ôðàçû ýòè ñòàíóò ÷àñòè÷êîé âàñ ñàìèõ  è


áóäóò íàñòîëüêî åñòåñòâåííûìè, ÷òî  âñå  íàïðÿæåíèå  è  åæåäíåâíàÿ  áîðüáà


ïîñòåïåííî èñ÷åçíóò èç âàøåé æèçíè. Òàê ðàññëàáüòåñü è äóìàéòå î  ÷åì-ëèáî


õîðîøåì. Ýòî òàê ëåãêî.











                          Ôèçè÷åñêîå ðàññëàáëåíèå





     Èíîãäà íàì íåîáõîäèìî  ðàññëàáèòüñÿ  ôèçè÷åñêè,  íåãàòèâíûé  îïûò  îò


ñèòóàöèé, â êîòîðûå ìû ïîïàäàåì, è ýìîöèè, êîòîðûå  ìû  èñïûòûâàåì,  ÷àñòî


îñòàþòñÿ â íàøåì òåëå. Îäíà èç ôîðì ôèçè÷åñêîãî îñâîáîæäåíèÿ  îò  ýòîãî  -


ñëåäóþùàÿ - çàêðûòü âñå îêíà â ìàøèíå èëè äîìà è  êðè÷àòü  èçî  âñåõ  ñèë.


Áèòü èçî âñåõ ñèë ïîäóøêó èëè êðîâàòü - äðóãîé áåçîáèäíûé ñïîñîá.  Çàíÿòèÿ


ðàçëè÷íûì ñïîðòîì èëè áûñòðàÿ ïðîãóëêà ïðèâåäåò ê  òàêèì  æå  ðåçóëüòàòàì.


Íåäàâíî ÿ èñïûòàëà àäñêóþ áîëü â ïëå÷å, êîòîðàÿ ïðîäîëæàëàñü äåíü èëè äâà.


ß ïûòàëàñü íå îáðàùàòü íà áîëü âíèìàíèå,  íî  îíà  íå  èñ÷åçàëà.  Òîãäà  ÿ


ñïðîñèëà ñåáÿ: "×òî ïðîèñõîäèò, â ÷åì äåëî? ×òî  ìåíÿ  ðàçäðàæàåò?"  ß  íå


ìîãëà íàéòè îòâåòà, ïîýòîìó ñêàçàëà ñåáå: "Íó ÷òî æå, äàâàé ïîñìîòðèì".  ß


ïîëîæèëà äâå áîëüøèõ ïîäóøêè íà êðîâàòü è ñòàëà èçî  âñåõ  ñèë  ëóïèòü  ïî


íèì. Ïîñëå äâåíàäöàòîãî óäàðà, ÿ òî÷íî çíàëà,  ÷òî  ìåíÿ  ðàçäðàæàåò.  Âñå


áûëî ÿñíî, è ÿ ñòàëà áèòü ïîäóøêè åùå ñèëüíåå è òàêèì  îáðàçîì  îñâîáîäèëà


ñåáÿ îò ÷óâñòâà ðàçäðàæåíèÿ. Çàêîí÷èâ, ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëåã÷å,


à íà ñëåäóþùèé äåíü áîëü ñîâñåì èñ÷åçëà.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]








                          Îñâîáîæäåíèå îò ïðîøëîãî





     Ìíîãèå ìîè ïàöèåíòû ãîâîðÿò, ÷òî îíè íå ìîãóò áûòü ñ÷àñòëèâû  ñåé÷àñ,


ïîòîìó ÷òî áûëè òðàâìèðîâàíû â ïðîøëîì. Ïîòîìó ÷òî íå ñäåëàëè ÷åãî-òî, ÷òî


äîëæíû áûëè ñäåëàòü. Ïîòîìó ÷òî ó íèõ íåò áîëüøå òîãî,  ÷åì  îíè  äîðîæèëè


áîëüøå âñåãî íà ñâåòå. Ïîòîìó ÷òî èõ ðàíèëè è îíè íå ìîãóò ëþáèòü;  ÷òî-òî


íåïðèÿòíîå ïðîèçîøëî ðàíåå è îíè ïîìíÿò îá ýòîì. Ïîòîìó ÷òî îäèí  ðàç  îíè


ñäåëàëè ÷òî-òî ñòðàøíîå è ïðîêëèíàþò ñåáÿ çà ýòî. Ïîòîìó ÷òî íå  ìîãóò  íè


ïðîñòèòü íè çàáûòü.


     Ïîñòîÿííî ïîìíèòü ñâîå ïðîøëîå - çíà÷èò äåëàòü òîëüêî  áîëüíåé  ñåáå.


Òåì, êòî âèíîâàò ïåðåä íàìè, _ èì âñå ðàâíî. "Îíè" äàæå íå çíàþò  ðàçìåðîâ


íàøåé áîëè. Ïîýòîìó íåò íèêàêîãî  ñìûñëà  êîíöåíòðèðîâàòü  ñâîè  ìûñëè  íà


ïðîøëîì. îíî óøëî è èçìåíèòü åãî  íåâîçìîæíî.  Çàòî  ìîæíî  èçìåíèòü  íàøå


îòíîøåíèå ê íåìó.











                  ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÍÀ ÎÑÂÎÁÎÆÄÅÍÈÅ ÎÒ ÏÐÎØËÎÃÎ





     Äàâàéòå áóäåì ðàññìàòðèâàòü ïðîøëîå òîëüêî êàê âîñïîìèíàíèå. Åñëè  âû


âñïîìíèòå, ÷òî âû íîñèëè â òðåòüåì êëàññå, òî ýòî âîñïîìèíàíèå áóäåò  áåçî


âñÿêîé ýìîöèîíàëüíîé îöåíêè. Òàê æå ìîæíî îòíåñòèñü  êî  âñåì  ñîáûòèÿì  â


âàøåì ïðîøëîì.  Ïî  ìåðå  ñâîåãî  îñâîáîæäåíèÿ  ìû  ñòàíîâèìñÿ  ñïîñîáíûìè


èñïîëüçîâàòü âñþ íàøó  óìñòâåííóþ  ñèëó  â  íàñòîÿùåì  ìîìåíòå.  Îïÿòü  æå


íàáëþäàéòå çà ñâîåé  ðåàêöèåé.  ×òî  âàì  ïîíàäîáèòñÿ  äåëàòü  äëÿ  ýòîãî?


Íàñêîëüêî âû õîòèòå èëè ãîòîâû ðàññòàòüñÿ  ñî  ñâîèì  ïðîøëûì?  Êàêîâ  âàø


óðîâåíü ñîïðîòèâëåíèÿ?











                       Ïðîùåíèå. Î÷åíü âàæíàÿ ãëàâà





     Íàø ñëåäóþùèé ñ âàìè øàã - ïðîùåíèå. Â ïðîùåíèè çàêëþ÷àåòñÿ îòâåò  íà


âñå âîïðîñû è ïðîáëåìû. ß çíàþ èç ñîáñòâåííîãî îïûòà, ÷òî êîãäà  ó  íàñ  â


æèçíè âîçíèêàþò ïðîáëåìû, íå âàæíî, êàêîãî õàðàêòåðà, òî ýòî  çíà÷èò,  ÷òî


íàì íàäî êîãî-òî ïðîñòèòü.


     Ëþáîâü - åäèíñòâåííûé îòâåò íà ëþáóþ íàøó ïðîáëåìó, è äîðîãà ê òàêîìó


ñîñòîÿíèþ - ÷åðåç ïðîùåíèå.  Ïðîùåíèå  ðàñòâîðÿåò  îáèäó.  Åñòü  íåñêîëüêî


ñïîñîáîâ:











                      ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÍÀ ÐÀÑÒÂÎÐÅÍÈÅ ÎÁÈÄÛ





     Ñÿäüòå ãäå-íèáóäü â  òèøèíå,  ðàññëàáüòåñü.  Ïðåäñòàâüòå,  ÷òî  âû  â


çàòåìíåííîì òåàòðå è  ïåðåä  âàìè  íåáîëüøàÿ  ñöåíà.  Ïîñòàâüòå  íà  ñöåíó


÷åëîâåêà, êîòîðîãî âàì íàäî ïðîñòèòü (÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû  áîëüøå  âñåãî


íà ñâåòå íåíàâèäèòå). Ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò áûòü æèâûì èëè  ìåðòâûì,  è  âàøà


íåíàâèñòü ìîæåò áûòü êàê â ïðîøëîì, òàê  è  â  íàñòîÿùåì.  Êîãäà  âû  ÿñíî


óâèäèòå ýòîãî ÷åëîâåêà, ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò ÷òî-òî  õîðîøåå,


òî, ÷òî  äëÿ  ýòîãî  ÷åëîâåêà  èìååò  áîëüøîå  çíà÷åíèå.  Ïðåäñòàâüòå  åãî


óëûáàþùèìñÿ è ñ÷àñòëèâûì.  Çàäåðæèòå  ýòîò  îáðàç  â  âàøåì  ïðåäñòàâëåíèè


íåñêîëüêî ìèíóò, à ïîòîì ïóñòü îí èñ÷åçíåò. Çàòåì, êîãäà ÷åëîâåê, êîòîðîãî


âû õîòèòå ïðîñòèòü, ïîêèíåò ñöåíó, ïîñòàâüòå òóäà ñåáÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñ


âàìè  ïðîèñõîäèò  òîëüêî  õîðîøåå.  Ïðåäñòàâüòå  ñåáÿ  ñ÷àñòëè-âûì(âîé)  è


óëûáàþ-ùèìñÿ(ùåéñÿ). È çíàéòå, ÷òî âî Âñåëåííîé äîñòàòî÷íî äîáðà äëÿ  âñåõ


íàñ. Ýòî óïðàæíåíèå ðàñòâîðÿåò òåìíûå îáëàêà íàêîïëåííîé îáèäû.  Íåêîòîðûì


ýòî óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ î÷åíü  òðóäíûì.  Êàæäûé  ðàç,  äåëàÿ  åãî,  ìîæíî


ðèñîâàòü â âîîáðàæåíèè ðàçíûõ ëþäåé. Äåëàéòå ýòî  óïðàæíåíèå  îäèí  ðàç  â


äåíü â òå÷åíèå ìåñÿöà è ïîñìîòðèòå, íàñêîëüêî âàì ñòàíåò ëåã÷å æèòü.











                    ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ÌÛÑËÅÍÍÎÅ ÏÐÅÄÑÒÀÂËÅÍÈÅ"





     Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ìàëåíüêèì ðåáåíêîì (5-6 ëåò).  Çàãëÿíèòå  ãëóáîêî  â


ãëàçà ýòîìó ðåáåíêó. Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü ãëóáîêóþ òîñêó è ïîíÿòü, ÷òî ýòà


òîñêà ïî ëþáâè ê âàì. Ïðîòÿíèòå ðóêè è îáíèìèòå ýòîãî ìàëåíüêîãî  ðåáåíêà,


ïðèæìèòå åãî ê ñâîåé  ãðóäè.  Ñêàæèòå  åìó,  êàê  ñèëüíî  âû  åãî  ëþáèòå.


Ñêàæèòå, ÷òî âû âîñõèùàåòåñü åãî óìîì, à åñëè îí  äåëàåò  îøèáêè,  òî  ýòî


íè÷åãî, âñå èõ äåëàþò. Ïîîáåùàéòå  åìó,  ÷òî  âû  âñåãäà  ïðèäåòå  åìó  íà


ïîìîùü, åñëè ýòî áóäåò íåîáõîäèìî. Òåïåðü ïóñòü  ðåáåíîê  ñäåëàåòñÿ  î÷åíü


ìàëåíüêèì, âåëè÷èíîé ñ ãîðîøèíó. Ïîëîæèòå åãî ê ñåáå â  ñåðäöå.  Ïóñòü  îí


ïîñåëèòñÿ òàì. Êîãäà  âû  áóäåòå  ñìîòðåòü  âíèç,  âû  áóäåòå  âèäåòü  åãî


ìàëåíüêîå ëè÷èêî è ñìîæåòå äàòü åìó âñþ âàøó, òàê âàæíóþ äëÿ íåãî, ëþáîâü.


     Òåïåðü ïðåäñòàâüòå âàøó ìàìó, êîãäà îíà  áûëà  â  âîçðàñòå  4-5  ëåò,


èñïóãàííóþ è æàæäóùóþ ëþáâè. Ïðîòÿíèòå è åé ñâîè ðóêè è ñêàæèòå, êàê âû åå


ëþáèòå. Ñêàæèòå åé, ÷òî îíà ìîæåò íà âàñ ðàññ÷èòûâàòü, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî.


Êîãäà îíà óñïîêîèòñÿ è ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, ïîëîæèòå åå ê ñåáå


â ñåðäöå.


     À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñâîåãî îòöà ìàëåíüêèì ìàëü÷èêîì 3-4 ëåò, îí òîæå


÷åãî-òî î÷åíü áîèòñÿ è ãðîìêî, áåçóòåøíî ïëà÷åò. Âû óâèäèòå ñëåçû, êîòîðûå


ãðàäîì êàòÿòñÿ ïî åãî ëè÷èêó. Âû òåïåðü çíàåòå, êàê óñïîêàèâàòü  ìàëåíüêèõ


äåòåé, Ïðèæìèòå åãî ê  ñâîåé  ãðóäè  è  ïî÷óâñòâóéòå  åãî  äðîæàùåå  òåëî.


Óñïîêîéòå åãî. Ïóñòü îí ïî÷óâñòâóåò  âàøó  ëþáîâü.  Ñêàæèòå  åìó,  ÷òî  âû


âñåãäà áóäåòå ðÿäîì ñ íèì. Êîãäà åãî ñëåçû âûñîõíóò, ïóñòü îí òîæå  ñòàíåò


ñîâñåì êðîõîòíûì. ïîëîæèòå åãî ê ñåáå â  ñåðäöå  âìåñòå  ñ  âàìè  è  âàøåé


ìàìîé. Ëþáèòå èõ  âñåõ,  èáî  íåò  íè÷åãî  áîëåå  ñâÿòîãî,  ÷åì  ëþáîâü  ê


ìàëåíüêèì äåòÿì. Â âàøåì ñåðäöå äîñòàòî÷íî ëþáâè, ÷òîáû âûëå÷èòü âñþ  íàøó


ïëàíåòó. Íî  äàâàéòå  âûëå÷èì  ñíà÷àëà  ñàìèõ  ñåáÿ.  Ïî÷óâñòâóéòå  òåïëî,


ðàçëèâàþùååñÿ ïî âàøåìó òåëó,  ìÿãêîñòü  è  íåæíîñòü.  Ïóñòü  ýòî  äîðîãîå


÷óâñòâî íà÷íåò ìåíÿòü âàøó æèçíü.











                             Åæåäíåâíûé òðóä





     Ìîé äåíü îáû÷íî ïðîõîäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïðîñíóâøèñü óòðîì,  ïåðåä


òåì êàê îòêðûòü ãëàçà, ÿ ïðèíîøó áëàãîäàðíîñòü çà  âñå,  ÷òî  èìåþ.  Ïîñëå


äóøà ÿ ìåäèòèðóþ è ìîëþñü îêîëî ïîëó÷àñà. Ïîòîì  óòðåííÿÿ  ãèìíàñòèêà  (15


ìèíóò).  Èíîãäà  ÿ  äåëàþ  ãèìíàñòèêó  âìåñòå  ñ  6-òè  ÷àñîâîé   óòðåííåé


ïðîãðàììîé ïî òåëåâèçîðó. Ìîé çàâòðàê ñîñòîèò èç ôðóêòîâ è òðàâÿíîãî  ÷àÿ.


ß îïÿòü áëàãîäàðþ Ìàòü-Çåìëþ çà òî, ÷òî îíà ïîñëàëà ìíå ïèùó. Ïåðåä ëàí÷åì


ÿ èäó ê çåðêàëó è äåëàþ óïðàæíåíèÿ: ÿ èõ èëè ãîâîðþ, èëè ïîþ.  Óòâåðæäåíèÿ


òèïà:


     Ëóèçà, òû ïðåêðàñíà è ÿ ëþáëþ òåáÿ.


     Ýòî ñàìûé ïðåêðàñíûé äåíü â ìîåé æèçíè.


     Âñå, ÷òî òåáå íàäî çíàòü - ïðèäåò ê òåáå.


     Âñå ïðåêðàñíî.


     Íà ëàí÷ ÿ îáû÷íî åì áîëüøîé ñàëàò. È âíîâü ÿ áëàãîñëîâëÿþ ñâîþ åäó  è


áëàãîäàðþ. Ãäå-òî äíåì ñëóøàþ ïëåíêó ñ óòâåðæäåíèÿìè. Íà  óæèí  åì  ïàðíûå


îâîùè è êàøó. Èíîãäà êóðèöó èëè ðûáó. Äëÿ ìîåãî òåëà ëó÷øå  âñåãî  ïðîñòàÿ


ïèùà. Âå÷åðîì ÿ ÷èòàþ èëè çàíèìàþñü. Ëîæàñü ñïàòü, ÿ  ìûñëåííî  ïðèïîìèíàþ


ïðîøåäøèé äåíü è áëàãîñëîâëÿþ åãî. ß ãîâîðþ, ÷òî áóäó  ñïàòü  ïðåêðàñíî  è


ïðîñíóñü óòðîì äëÿ ïðåêðàñíîãî äíÿ. Çâó÷èò ñòðàííî, íå ïðàâäà ëè?


     Íó, à âû êàê íà÷èíàåòå ñâîé äåíü? ×òî âû ãîâîðèòå èëè  äóìàåò  óòðîì,


êîãäà âû ïðîñûïàåòåñü? Ïîìíþ âðåìÿ, êîãäà  ïðîñíóâøèñü  óòðîì,  ÿ  äóìàëà:


"Áîæå ìîé, îïÿòü íàäî ïðîñûïàòüñÿ. Äðóãîé äåíü". È ÿ ïîëó÷àëà òî÷íî  òàêîé


æå äåíü, êàêèì åãî ïðåäñòàâëÿëà. Îäíó íåïðèÿòíîñòü çà äðóãîé.  Òåïåðü  æå,


ïåðåä òåì êàê îòêðûòü ãëàçà, ÿ áëàãîäàðþ çà õîðîøèé ñîí è çà âñå õîðîøåå â


ìîåé æèçíè.











                                 Î ðàáîòå





     Íåêîòîðûå èç íàñ, íåäîâîëüíûå âûáðàííîé êàðüåðîé, ïîñòîÿííî äóìàþò:


     ß íå âûíîøó ñâîþ ðàáîòó.


     ß íåíàâèæó ñâîþ ðàáîòó.


     ß íå çàðàáàòûâàþ äîñòàòî÷íî äåíåã.


     Ìåíÿ íå öåíÿò íà ðàáîòå.


     ß ïðîñòî íå çíàþ, ÷òî ìíå äåëàòü.


     Ýòî îòðèöàòåëüíûå, ïðèíîñÿùèå âàì ìíîãî âðåäà ìûñëè. Êàêèì îáðàçîì âû


äóìàåòå íàéòè õîðîøóþ ðàáîòó, åñëè âñå âðåìÿ òàê äóìàåòå?


     Ýòî íàçûâàåòñÿ ïîäõîäèòü ê ïðîáëåìå íå  ñ  òîãî  êîíöà.  Åñëè  ó  âàñ


ñåé÷àñ ðàáîòà. êîòîðóþ âû ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì íåíàâèäèòå, íóæíî ñäåëàòü


ñëåäóþùåå:


     Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî áëàãîñëîâèòå ñâîþ ðàáîòó - âåäü  îíà  íåîáõîäèìàÿ


âåõà íà âàøåì ïóòè.  Âû  ñåé÷àñ  òàì,  êóäà  âàñ  ïðèâåëè  âàøè  æèçíåííûå


óáåæäåíèÿ. Òàê ÷òî íà÷èíàéòå áëàãîñëîâëÿòü âñå íà âàøåé ðàáîòå: çäàíèå,  â


êîòîðîì âû ðàáîòàåòå, ëèôò,  êîìíàòû,  ìåáåëü  è  îáîðóäîâàíèå,  ëþäåé,  ñ


êîòîðûìè âû îáùàåòåñü. Åñëè âû õîòèòå óéòè ñ ýòîé ðàáîòû, òîãäà  ïîñòîÿííî


ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî âû  îñâîáîæäàåòå  ýòó  ðàáîòó  ñ  ëþáîâüþ  è  äàåòå  åå


÷åëîâåêó,  êîòîðûé  áóäåò  íà   íåé   ïðîñòî   ñ÷àñòëèâ.   È   çíàéòå:   â


äåéñòâèòåëüíîñòè ìíîãèå ñòðåìÿòñÿ ê òîìó ïîëîæåíèþ, êîòîðîå  âû  çàíèìàåòå


íà ðàáîòå.











                           Óòâåðæäåíèÿ î ðàáîòå





     "ß îòêðûòà è ãîòîâà ïðèíÿòü ðàáîòó, â êîòîðîé èñïîëüçîâàëèñü  áû  ìîè


âîçìîæíîñòè è òàëàíòû. Ýòà íîâàÿ ðàáîòà ïîçâîëèò ìíå ðåàëèçîâàòü  âñå  ìîè


òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè è áóäåò óäîâëåòâîðÿòü ìåíÿ". Åñëè êòî-òî íà  ðàáîòå


áåñïîêîèò âàñ, áëàãîñëîâëÿéòå òàêîãî ÷åëîâåêà êàæäûé ðàç, êîãäà äóìàåòå  î


íåì. Õîòÿ ìû òàêîå íå âûáèðàåì, âàæíî çíàòü, ÷òî  â  êàæäîì  èç  íàñ  åñòü


íåìíîãî îò  Ãèòëåðà  è  Èèñóñà  Õðèñòà...  Åñëè  òàêîé  ÷åëîâåê  êðèòè÷åí,


ïðåäñòàâüòå åãî  êàê  ÷åëîâåêà,  êîòîðûé  âñåõ  õâàëèò;  åñëè  îí  æåñòîê,


ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî îí íåæåí è ñïðàâåäëèâ. Åñëè æå âû âèäèòå â ëþäÿõ òîëüêî


õîðîøåå, òî òîãäà èìåííî âàì ïîêàæóò ñâîè ïðåêðàñíûå êà÷åñòâà,  íåçàâèñèìî


îò òîãî, êàê îíè âåäóò ñåáÿ ñ äðóãèìè.











                                  Òåëî





     ß âåðþ â òî, ÷òî ìû ñàìè ñîçäàåì òàê íàçûâàåìûå áîëåçíè â íàøåì òåëå.


Òåëî, êàê è âñå îñòàëüíîå â  íàøåé  æèçíè,  -  íå  ÷òî  èíîå,  êàê  ïðÿìîå


îòðàæåíèå íàøèõ óáåæäåíèé. Íàøå òåëî âñå âðåìÿ ãîâîðèò ñ íàìè - åñëè áû ìû


òîëüêî íàøëè âðåìÿ ïîñëóøàòü... Êàæäàÿ êëåòêà  òåëà  ðåàãèðóåò  íà  êàæäóþ


íàøó ìûñëü è êàæäîå ñëîâî. Ïðîäîëæèòåëüíûé îáðàç ìûñëåé è ñëîâà îïðåäåëÿþò


ïîâåäåíèå òåëà. Ó ÷åëîâåêà ñ ãðóñòíûì ëèöîì ÿâíî íåâåñåëûå ìûñëè.  Â  ýòîì


îòíîøåíèè èíòåðåñíû ëèöà ñòàðèêîâ. Îíè - ïðÿìîå îòðàæåíèå èõ îáðàçà ìûñëåé


íà ïðîòÿæåíèè âñåé èõ æèçíè. À êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü, êîãäà  ïîñòàðååòå?


Â ýòîé êíèãå ÿ ïðèâîæó ïîëíûé ñïèñîê ìåòàôèçè÷åñêîãî äèàãíîçà è ìåíòàëüíûõ


ïðè÷èí ìíîãèõ áîëåçíåé. Ýòî âåðíî ïðèáëèçèòåëüíî íà 90-95%.


     Ãîëîâà ïðåäñòàâëÿåò íàñ ñàìèõ. Ýòî òî, ÷òî ìû  ïîêàçûâàåì  ìèðó.  Íàñ


óçíàþò ïî ãîëîâå. Êîãäà ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå ñ  ãîëîâîé,  ýòî  çíà÷èò,  ÷òî


÷òî-òî íå â ïîðÿäêå ñ íàìè.


     Âîëîñû  ïðåäñòàâëÿþò  ñèëó.  Êîãäà  íàì  î÷åíü  ñòðàøíî,  ìû  ñîçäàåì


"ñòàëüíîé ðåìåíü", êîòîðûé îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ â ïëå÷åâûõ ìóñêóëàõ, à  ïîòîì


èäåò ê ãîëîâå, à  èíîãäà  ê  ãëàçàì.  Âîëîñû  ïðîðàñòàþò  ÷åðåç  âîëîñÿíîé


ìåøî÷åê. Êîãäà ìû ñîçäàåì  áîëüøîå  íàïðÿæåíèå  â  ÷åðåïíîé  êîðîáêå,  ýòè


ìåøî÷êè àâòîìàòè÷åñêè çàêðûâàþòñÿ è âîëîñû íà÷èíàþò îòìèðàòü  è  âûïàäàòü.


Åñëè íàïðÿæåíèå ïîñòîÿííî  ïðîäîëæàåòñÿ  è  ÷åðåï  íå  ðàññëàáëåí,  âîëîñû


ïåðåñòàþò ðàñòè. Ðåçóëüòàò - ëûñèíà. Æåíùèíû íà÷àëè ëûñåòü ñ òåõ ïîð,  êàê


îíè âîëè â "äåëîâîé" ìóæñêîé  ìèð.  Ìû,  êîíå÷íî,  ýòî  äàëåêî  íå  âñåãäà


çàìå÷àåì, òàê êàê ìíîãèå ïàðèêè âûãëÿäÿò ñîâåðøåííî íàòóðàëüíî.


     Óøè. Ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñèìâîë ñïîñîáíîñòè ñëóøàòü è ñëûøàòü. Êîãäà ó


÷åëîâåêà ïðîáëåìû ñ óøàìè, ýòî çíà÷èò, ÷òî â åãî  æèçíè  ïðîèñõîäèò  íå÷òî


òàêîå, ÷òî îí íàîòðåç îòêàçûâàåòñÿ ñëûøàòü.  Áîëü  â  óøàõ  -  ýòî  ïðèìåð


íàèâûñøåãî ðàçäðàæåíèÿ â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî âû  ñëûøèòå.  Ó  äåòåé  ÷àñòî


áûâàþò áîëè â óøàõ. Èì, áåäíûì, ïðèõîäèòñÿ âûñëóøèâàòü äîìà âñå òî, ÷òî èì


íå õî÷åòñÿ ñëûøàòü. Âûðàæàòü ñâîé ãíåâ ðåáåíêó çàïðåùåíî,  à  òàê  êàê  îí


ïðàêòè÷åñêè íå â ñèëàõ ÷òî-ëèáî èçìåíèòü, òî ýòà íåâîçìîæíîñòü è  ïðèâîäèò


ê áîëè â óøàõ.


     Ãëóõîòà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äîëãîå - âîçìîæíî ïðîäîëæàþùååñÿ âñþ æèçíü


- íåæåëàíèå êîãî-ëèáî ñëóøàòü. Îáðàòèòå âíèìàíèå: êîãäà  ìû  âèäèì  îäíîãî


ïàðòíåðà ñî ñëóõîâûì àïïàðàòîì, äðóãîé ãîâîðèò áåç îñòàíîâêè...


     Ãëàçà ãîâîðÿò î âîçìîæíîñòè âèäåòü. Êîãäà ó íàñ ïðîáëåìû  ñ  ãëàçàìè,


ýòî îáû÷íî îçíà÷àåò, ÷òî ìû îòêàçûâàåìñÿ  ÷òî-ëèáî  âèäåòü  -  èëè  â  íàñ


ñàìèõ, èëè â ñâîåé æèçíè. Êîãäà ÿ âèæó ìàëåíüêèõ äåòåé â  î÷êàõ,  ÿ  çíàþ:


÷òî-òî íå â ïîðÿäêå äîìà, îíè  â  ïðÿìîì  ñìûñëå  îòêàçûâàþòñÿ  íà  ÷òî-òî


ñìîòðåòü. Åñëè îíè íå â ñèëàõ èçìåíèòü äîìàøíþþ ñèòóàöèþ, òî îíè áóêâàëüíî


ðàññåèâàþò ñâîå çðåíèå, ñ òåì, ÷òîáû  ãëàçà  ïîòåðÿëè  ñïîñîáíîñòü  âèäåòü


ÿñíî.


     Ãîëîâíûå áîëè ïðîèñõîäÿò, êîãäà ìû ñåáÿ ÷óâñòâóåì  íåïîëíîöåííûìè.  Â


ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ó âàñ  çàáîëèò  ãîëîâà,  îñòàíîâèòåñü  íà  ìèíóòêó  è


ñïðîñèòå ñåáÿ, ãäå âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå óíèæåííûì è ïî÷åìó.  Ïðîñòèòå  ñåáÿ,


ïóñòü ýòî ÷óâñòâî óéäåò, è âàøà ãîëîâíàÿ áîëü èñ÷åçíåò ñàìà ñîáîé.


     Ìèãðåíè ñîçäàþòñÿ ëþäüìè, êîòîðûå õîòÿò áûòü  ñîâåðøåííûìè,  à  òàêæå


òåìè, ó êîãî íàêîïèëîñü ìíîãî ðàçäðàæåíèÿ â ýòîé æèçíè.


     Øåÿ è ãîðëî  î÷åíü  èíòåðåñíû.  Øåÿ  -  ýòî  ñïîñîáíîñòü  ê  ãèáêîñòè


ìûøëåíèÿ, ñïîñîáíîñòü óâèäåòü äðóãóþ ñòîðîíó âîïðîñà ì ïîíÿòü òî÷êó çðåíèÿ


äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà  ó  íàñ  ïðîáëåìû  ñ  øååé,  ýòî  çíà÷èò,  ÷òî  ìû


óïðÿìèìñÿ è îòêàçûâàåìñÿ  áûòü  áîëåå  ãèáêèìè.  Ãîðëî  ïðåäñòàâëÿåò  íàøó


ñïîñîáíîñòü ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, ïîïðîñèòü òîãî, ÷åãî ìû  õîòèì.  Ïðîáëåìû  ñ


ãîðëîì âîçíèêàþò îò ÷óâñòâà, ÷òî  ìû  "íå  èìååì  ïðàâà",  è  îò  îùóùåíèÿ


ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè. Áîëüíîå ãîðëî - ýòî âñåãäà ðàçäðàæåíèå.  Åñëè


åìó ñîïóòñòâóåò ïðîñòóäà, òî, ïîìèìî ýòîãî, åùå è çàìåøàòåëüñòâî. Ëàðèíãèò


îáû÷íî îçíà÷àåò òî, ÷òî ìû òàê  çëû,  ÷òî  áóêâàëüíî  íå  ìîæåì  ãîâîðèòü.


Ãîðëî, êðîìå òîãî, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ó÷àñòîê îðãàíèçìà, ãäå ñîñðåäîòî÷åíà


âñÿ íàøà òâîð÷åñêàÿ ýíåðãèÿ. Áîëåçíè, ñâÿçàííûå ñ ãëàíäàìè  è  ùèòîâèäêîé,


ñâèäåòåëüñòâóþò ïîýòîìó î òîì, ÷òî â  òâîð÷åñêîì  ñìûñëå  âàì  íå  óäàëîñü


ñäåëàòü òî, ÷òî  áû  âû  õîòåëè.  Èìåííî  â  îáëàñòè  ãîðëà  ïðåæäå  âñåãî


ïðîèñõîäÿò íàøè ïåðåìåíû. Êîãäà ìû ñîïðîòèâëÿåìñÿ ïåðåìåíàì,  ó  íàñ  ÷àùå


âñåãî ïîÿâëÿþòñÿ ïðîáëåìû ñ ãîðëîì. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ìû èíîãäà


íà÷èíàåì êàøëÿòü íè ñ òîãî, íè ñ ñåãî.  Èëè  êòî  íèáóäü  äðóãîé  íà÷èíàåò


êàøëÿòü. ×òî èìåííî ãîâîðèòñÿ â ýòó ìèíóòó? Íà  ÷òî  ìû  ðåàãèðóåì?  Ìîæåò


áûòü ýòî  óïðÿìñòâî,  ñîïðîòèâëåíèå  èëè  ñâèäåòåëüñòâî  òîãî,  ÷òî  ìû  â


ïðîöåññå ïåðåìåíû?


     Ñïèíà  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  ñèñòåìó  ïîääåðæêè.  Ïðîáëåìû  ñî  ñïèíîé


óêàçûâàþò íà òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå íåäîñòàòî÷íóþ ïîääåðæêó. Ñëèøêîì  ÷àñòî


ìû äóìàåì, ÷òî íàñ ïîääåðæèâàåò ñåìüÿ è äðóçüÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå  ýòî


ïîääåðæêà Âñåëåííîé è ñàìîé Æèçíè.


     Ïðîáëåìû ñ âåðõíåé ÷àñòüþ ñïèíû - ñèãíàë íåäîñòàòî÷íîé  ýìîöèîíàëüíîé


ïîääåðæêè: "Ìîé ìóæ (ëþáîâíèê, äðóã) íå ïîíèìàåò è íå ïîääåðæèâàåò  ìåíÿ".


Ñðåäíÿÿ ÷àñòü ñïèíû èìååò ïðÿìîå îòíîøåíèå ê ÷óâñòâó âèíû. Áîèòåñü  ëè  âû


òîãî, ÷òî ó âàñ ñçàäè, èëè ïðÿ÷åòå ÷òî-òî òàì? Íåò ëè ó âàñ  ÷óâñòâà,  ÷òî


êòî-òî óäàðèë âàñ â ñïèíó?


     Áåñïîêîèòåñü ëè âû âñå âðåìÿ î  ñâîèõ  äåíüãàõ?  Êàêîâà  ó  âàñ  âàøà


äåíåæíàÿ ñèòóàöèÿ? Îíà ìîæåò  áûòü  èñòî÷íèêîì  ïðîáëåì  ñ  íèæíåé  ÷àñòüþ


ñïèíû. Ëåãêèå - ýòî ñïîñîáíîñòü áðàòü è äàâàòü æèçíü. Ïðîáëåìû  ñ  ëåãêèìè


îáû÷íî âîçíèêàþò èç-çà íàøåãî íåæåëàíèÿ èëè ñòðàõà æèòü ïîëíîé æèçíüþ, èëè


îò òîãî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ó íàñ íåò ïðàâà æèòü â ïîëíóþ ñèëó.  Òå,  êòî


ìíîãî êóðÿò, îáû÷íî îòðèöàþò æèçíü. Îíè ñêðûâàþò ç à ìàñêîé  ÷óâñòâî  ñâîé


íåïîëíîöåííîñòè.


     Ãðóäü  -  îëèöåòâîðåíèå  ìàòåðèíñòâà.  Êîãäà  âîçíèêàþò  ïðîáëåìû   ñ


ìîëî÷íûìè æåëåçàìè, ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû  áóêâàëüíî  äóøèì  ñâîèì  âíèìàíèåì


äðóãîãî ÷åëîâåêà, âåùü èëè ñèòóàöèþ.  Åñëè  èìååò  ìåñòî  ðàê  ãðóäè,  ýòî


äîïîëíèòåëüíî åùå è íàêîïëåííàÿ îáèäà èëè çëîáà. Îñâîáîäèòåñü îò ñòðàõà  è


çíàéòå, ÷òî â êàæäîì èç íàñ àêòèâåí è äåéñòâóåò ðàçóì Âñåëåííîé.


     Ñåðäöå, êîíå÷íî, ñèìâîëèçèðóåò ëþáîâü, à êðîâü - ðàäîñòü. Êîãäà ó íàñ


â æèçíè íåò ëþáâè è ðàäîñòè, òî ñåðäöå áóêâàëüíî  ñæèìàåòñÿ  è  ñòàíîâèòñÿ


õîëîäíûì. Â ðåçóëüòàòå êðîâü íà÷èíàåò òå÷ü ìåäëåííåå è ìû ïîñòåïåííî  èäåì


ê àíåìèè, ñêëåðîçó ñîñóäîâ, ñåðäå÷íûì ïðèñòóïàì (èíôàðêòó).  Ìû  íàñòîëüêî


èíîãäà çàïóòûâàåìñÿ â æèçíåííûõ äðàìàõ, êîòîðûå  ñàìè  ñåáå  ñîçäàåì,  ÷òî


ñîâñåì íå çàìå÷àåì ðàäîñòè, êîòîðàÿ íàñ îêðóæàåò. Çîëîòîå ñåðäöå, õîëîäíîå


ñåðäöå, ÷åðíîå ñåðäöå, ëþáÿùåå ñåðäöå - à êàêîå ó âàñ ñåðäöå?


     Æåëóäîê ïåðåðàáàòûâàåò, ïåðåâàðèâàåò âñå íîâûå èäåè è ñèòóàöèè. À ÷òî


è êîãî âû ìîæåòå "ïåðåâàðèòü"? Êîãäà ó íàñ ïðîáëåìû ñ æåëóäêîì, ýòî îáû÷íî


îçíà÷àåò, ìû íå çíàåì, êàê àññèìèëèðîâàòü íîâóþ  æèçíåííóþ  ñèòóàöèþ.  Íàì


ñòðàøíî. Ìíîãèå èç íàñ ïîìíÿò âðåìÿ, êîãäà  ïàññàæèðñêèå  ñàìîëåòû  òîëüêî


íà÷àëè ëåòàòü. Äëÿ íàñ ýòî áûëà íîâîñòüþ èäåÿ ïîëåòà â íåáî,  è  íàì  áûëî


÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî àññèìèëèðîâàòü åå â  íàøåì  ìîçãó.  Íà  êàæäîì  ñèäåíüè


èìåëèñü ïàêåòû, êîòîðûå âûðó÷àëè íàñ, åñëè íàì  ñòàíîâèëîñü  ïëîõî.  È  ìû


ïî÷òè âñåãäà èìè ïîëüçîâàëèñü. Ñåé÷àñ æå, ìíîãî ëåò  ñïóñòÿ,  õîòÿ  ïàêåòû


ïðåäîñòàâëÿþòñÿ  ïî-ïðåæíåìó,  èìè  íèêòî  íå  ïîëüçóåòñÿ.  Ìû,   íàêîíåö,


àññèìèëèðîâàëè èäåþ ïîëåòà.


     ßçâà  æåëóäêà  -  ýòî  áîëåå  ÷åì  ïðîñòî  ñòðàõ,  ÷óâñòâî,  ÷òî   ìû


íåäîñòàòî÷íî õîðîøè èëè ïîëíîöåííû. Ìû áîèìñÿ, ÷òî íåäîñòàòî÷íî õîðîøè äëÿ


ñâîèõ ðîäèòåëåé, áîññîâ, ó÷èòåëåé è ò.ä. Ìû áóêâàëüíî íå ìîæåì  ïåðåâàðèòü


òîãî, ÷òî ìû èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåì. Ìû òî è äåëî ñòàðàåìñÿ óãîäèòü  äðóãèì.


Íåâàæíî, êàêîé ïîñò  âû  çàíèìàåòå  íà  ðàáîòå,  ó  âàñ  ìîæåò  ñîâåðøåííî


îòñóòñòâîâàòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Îòâåò íà ðàçðåøåíèå  òàêîé


ïðîáëåìû - ëþáîâü. Ëþäè, êîòîðûå ëþáÿò  è  óâàæàþò  ñåáÿ,  íå  èìåþò  ÿçâ.


Áóäüòå æå íåæíîé  è  âíèìàòåëüíîé  ê  ðåáåíêó  âíóòðè  âàñ  (ïîìíèòå  íàøå


óïðàæíåíèå?) è âñåãäà ïîääåðæèâàéòå è óâàæàéòå åãî.


     Êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå ñèìâîëèçèðóþò  íàêîïëåííûå  ãîðüêèå  ìûñëè,  à


òàêæå ãîðäîñòü, êîòîðàÿ âàì ìåøàåò èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Ïîïðîáóéòå ñëåäóþùåå


óïðàæíåíèå: ãîâîðèòå ñåáå ïîñòîÿííî: "ß ñ ðàäîñòüþ îòïóñêàþ ñâîå  ïðîøëîå.


Æèçíü ïðåêðàñíà è ÿ òîæå".


     Ïðîáëåìû  ñ  ìî÷åâûì  ïóçûðåì,  çàäíèì  ïðîõîäîì,  ïîëîâûìè  îðãàíàìè


ïðîèñõîäÿò èç-çà èçâðàùåííûõ èäåé î íàøèõ òåëàõ è  ôóíêöèÿõ,  êîòîðûå  îíè


âûïîëíÿþò. Êàæäûé îðãàí íàøåãî òåëà -  ýòî  âåëèêîëåïíîå  îòðàæåíèå  ñàìîé


æèçíè! Ìû æå íå äóìàåì, ÷òî æèçíü ãðÿçíàÿ è ãðåøíàÿ. Ïî÷åìó  æå  ìû  òàêîå


äóìàåì î ïîëîâûõ îðãàíàõ? Çàäíèé ïðîõîä òàê æå ïðåêðàñåí, êàê è è óøè. Áåç


çàäíåãî ïðîõîäà ìû áûëè íå â ñîñòîÿíèè îñâîáîäèòüñÿ îò øëàêîâ è ïîãèáëè áû


î÷åíü áûñòðî. Êàæäàÿ ÷àñòü íàøåãî  òåëà  è  êàæäàÿ  ôóíêöèÿ,  êîòîðóþ  îíà


âûïîëíÿåò, ñîâåðøåííî íîðìàëüíà, åñòåñòâåííà  è  ïðåêðàñíà.  Íàøè  ïîëîâûå


îðãàíû  áûëè  ñîçäàíû  äëÿ  óäîâîëüñòâèÿ.  Îòðèöàòü  ýòîò  ôàêò  -  çíà÷èò


ñîçäàâàòü áîëü è íàêàçàíèå. Ñåêñ ïðåêðàñåí è äëÿ íàñ ñîâåðøåííî  íîðìàëüíî


çàíèìàòüñÿ ñåêñîì, òàê æå, êàê åñòü è ïèòü. Íà  ìèíóòêó  ïðåäñòàâüòå  ñåáå


áåñêîíå÷íîñòü Âñåëåííîé. Íàì  òàêîå  òðóäíî  äàæå  ïðåäñòàâèòü.  À  âíóòðè


Âñåëåííîé ìíîãî ãàëàêòèê. Âîêðóã  Ñîëíöà  âðàùàþòñÿ  ìíîãî  ïëàíåò,  ñðåäè


êîòîðûõ - Çåìëÿ. È çíàåòå, ìíå íåâåðîÿòíî òðóäíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî òà Ñèëà,


êîòîðàÿ ñîçäàëà âñþ Âñåëåííóþ - ýòî âñåãî ëèøü ñòàðèê, êîòîðûé ñèäèò  ñåáå


íà îáëàêàõ è... íàáëþäàåò çà íàøèìè ïîëîâûìè îðãàíàìè! È  âñå-òàêè  èìåííî


ýòîìó íàó÷èëè ìíîãèõ èç íàñ, êîãäà ìû áûëè äåòüìè.  Äëÿ  íàñ  î÷åíü  âàæíî


èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ ãëóïîñòåé. Îäíàêî íå ïîéìèòå ìåíÿ íåïðàâèëüíî. ß  íè  â


êîåì ñëó÷àå íå ïðîïîâåäóþ ñâîáîäíûé ñåêñ ñ êåì ïîïàëî.  Ïðîñòî  ìíîãèå  èç


íàøèõ ïðàâèë äàâíî óñòàðåëè,  ïîýòîìó  ìíîãèå  èõ  íàðóøàþò  è  ñòàíîâÿòñÿ


ëèöåìåðàìè. Êîãäà ìû óäàëèì âèíó ñåêñóàëüíîñòè èç íàøåãî ñîçíàíèÿ è íàó÷èì


ëþäåé ëþáèòü è óâàæàòü ñåáÿ è, ñëåäîâàòåëüíî,  äðóãèõ,  òîëüêî  òîãäà  îíè


àâòîìàòè÷åñêè ñòàíóò æèòü âî èìÿ âûñøåãî - Äîáðà è Ðàäîñòè. Ó íàñ  ó  âñåõ


òàê  ìíîãî  ïðîáëåì  ñ  ñåêñóàëüíîñòüþ   èç-çà   íàøåé   ñàìîíåíàâèñòè   è


ñàìîîòâðàùåíèÿ.  Ïîýòîìó  ìû  ïëîõî  îòíîñèìñÿ  è  ê  ñåáå  è  ê   äðóãèì.


Íåäîñòàòî÷íî äàâàòü â øêîëàõ ñåêñóàëüíîå îáðàçîâàíèå. Íàì  íåîáõîäèìî,  íà


áîëåå ãëóáîêîì óðîâíå, ðàçðåøèòü äåòÿì ïîíÿòü, ÷òî èõ òåëà, ïîëîâûå îðãàíû


è ñåêñóàëüíîñòü ñîçäàíû äëÿ ðàäîñòè.


     ßè÷íèêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òâîð÷åñêóþ  ýíåðãèþ.  Ïðîáëåìû  ñ  íèìè  -


íåâûðàæåííûå òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè.


     Íîãè íåñóò íàñ ïî æèçíè. Ïðîáëåìû ñ íîãàìè ñâèäåòåëüñòâóþò  î  ñòðàõå


ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä èëè íåæåëàíèè äâèãàòüñÿ  â  îïðåäåëåííîì  íàïðàâëåíèè.


Íàøè íîãè íàñ âåçóò, òàùàò, âîëî÷àò,  à  íà  íèõ  ñèäÿò  áîëüøèå,  æèðíûå,


ïîëíûå äåòñêèõ îáèä  áåäðà.  Íåæåëàíèå  äåéñòâîâàòü  ÷àñòî  ïðîÿâëÿåòñÿ  â


ñåðüåçíûõ ïðîáëåìàõ ñ íîãàìè. Âàðèêîçíûå âåíû - ýòî èëè äîì,  èëè  ðàáîòà,


êîòîðûå âû íåíàâèäèòå.


     Íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè ñîâñåì íå "ñëó÷àè". Êàê è  âñå  îñòàëüíîå  â  íàøåé


æèçíè, ìû èõ ñîçäàåì. Âîâñå íå íàäî ñåáå ãîâîðèòü: "Õî÷ó,  ÷òîáû  ñî  ìíîé


ïðîèçîøåë  íåñ÷àñòíûé  ñëó÷àé".  Ìû  ïðîñòî  ñîçäàåì  ñèñòåìó   óìñòâåííûõ


óáåæäåíèé, êîòîðàÿ ìîæåò ïðèâëå÷ü íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé. Ñ íåêîòîðûìè  èç  íàñ


ïîñòîÿííî ñëó÷àåòñÿ ÷òî-òî, à äðóãèå ïðîæèâàþò æèçíü áåç îäíîé öàðàïèíû.


     Íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè - ýòî âûðàæåíèå ðàçäðàæåíèÿ è îáèäû.  Îíè  ÿâëÿþòñÿ


âûðàæåíèåì áåçûñõîäíîñòè è  ïîëíîé  íåñâîáîäû  ÷åëîâåêà  çàÿâèòü  î  ñâîèõ


÷óâñòâàõ.


     Íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè - ýòî òàêæå âîññòàíèå ïðîòèâ ïðåäñòàâèòåëÿ  âëàñòè.


Ìû òàê çëèìñÿ, ÷òî õîòèì êîãî-íèáóäü óäàðèòü, à âìåñòî ýòîãî óäàðÿåì ñàìèõ


ñåáÿ. Êîãäà ìû çëèìñÿ íà ñàìèõ ñåáÿ, ÷óâñòâóåì ñåáÿ âèíîâàòûìè,  êîãäà  ìû


áóêâàëüíî èùåì ñåáå íàêàçàíèå, îíî ïðèõîäèò â ôîðìå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ. Íà


ïåðâûé âçãëÿä ìû  ëèøü  íåâèííûå  æåðòâû  íåñ÷àñòíîãî  ñëó÷àÿ.  Íåñ÷àñòíûé


ñëó÷àé ïîçâîëÿåò íàì îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ è  ñî÷óâñòâèåì  ê  äðóãèì.  Íàì


îìûâàþò ðàíû è óõàæèâàþò çà íàìè. ×àñòî ìû  âûíóæäåíû  ëåæàòü  â  ïîñòåëè,


èíîãäà â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè. È ìû ñòîíåì îò áîëè. Ñ ïîìîùüþ áîëè íàøå


òåëî ïîäñêàçûâàåò íàì, íàä ÷åì â æèçíè íàì íóæíî  åùå  ïîðàáîòàòü.  Ðàçìåð


áîëè óêàçûâàåò, íàñêîëüêî æåñòîêî ìû õîòåëè íàêàçàòü ñåáÿ.


     Ðåâìàòèçì - áîëåçíü,  ïðèîáðåòåííàÿ  îò  ïîñòîÿííîé  êðèòèêè  ñåáÿ  è


äðóãèõ. Ëþäè ñ ðåâìàòèçìîì îáû÷íî ïðèâëåêàþò  ê  ñåáå  ëþäåé,  êîòîðûå  èõ


ïîñòîÿííî êðèòèêóþò. Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà èõ ñîáñòâåííîãî  óáåæäåíèÿ,  ÷òî


îíè äîëæíû êðèòèêîâàòü äðóãèõ. Íà íèõ ëåæèò ïðîêëÿòèå  -  ýòî  èõ  æåëàíèå


ïîñòîÿííî áûòü "ñîâåðøåíñòâîì", ñ ëþáûìè ëþäüìè, â ëþáîé ñèòóàöèè. Èõ íîøà


ïîèñòèíå íåâûíîñèìà.


     Àñòìà. ×åëîâåêó ñ àñòìîé êàæåòñÿ, ÷òî ó íåãî íåò ïðàâà äûøàòü ñàìîìó.


Äåòè-àñòìàòèêè - ýòî, êàê ïðàâèëî, äåòè ñ âûñîêîðàçâèòîé ñîâåñòüþ. Îíè  çà


âñå ïðèíèìàþò âèíó íà ñåáÿ. Èíîãäà èì ïîìîãàåò ïåðåìåíà ìåñòà  æèòåëüñòâà,


îñîáåííî  åñëè  âñÿ  ñåìüÿ  íå  åäåò   ñ   íèìè.   Îáû÷íî   äåòè-àñòìàòèêè


âûçäîðàâëèâàþò. Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò øêîëà, íîâûå æèçíåííûå ñèòóàöèè,  êîãäà


ïðèñòóï ïîâòîðÿåòñÿ, êàê áóäòî êòî-òî íàæàë íà êíîïêó.


     Ðàê - áîëåçíü,  âûçâàííàÿ  ãëóáîêîé  íàêîïëåííîé  îáèäîé,  êîòîðàÿ  â


áóêâàëüíîì ñìûñëå  íà÷èíàåò  ïîåäàòü  òåëî.  Â  äåòñòâå  ïðîèñõîäèò  íå÷òî


ïîäðûâàþùåå íàøó âåðó â  æèçíü.  Ýòîò  ñëó÷àé  íèêîãäà  íå  çàáûâàåòñÿ,  è


÷åëîâåê æèâåò ñ ÷óâñòâîì îãðîìíîé æàëîñòè ê ñåáå. Åìó òðóäíî  ïîðîé  èìåòü


äîëãèå, ñåðüåçíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Æèçíü äëÿ òàêîãî  ÷åëîâåêà  ñîñòîèò  èç


áåñêîíå÷íûõ   ðàçî÷àðîâàíèé.   ×óâñòâî   áåçûñõîäíîñòè   è   áåçíàäåæíîñòè


ïðåîáëàäàåò â åãî ñîçíàíèè, åìó ëåãêî  âèíèòü  äðóãèõ  çà  ñâîè  ïðîáëåìû.


Ëþäè, ñòðàäàþùèå ðàêîì, î÷åíü ñàìîêðèòè÷íû. Êàê ÿ óáåäèëàñü íà ñîáñòâåííîì


îïûòå, ïðèîáðåòåííîå óìåíèå ëþáèòü ñåáÿ è ïðèíèìàòü ñåáÿ òàêîé,  êàêàÿ  òû


åñòü, èçëå÷èâàåò ðàê.


     Èçëèøíèé âåñ - íå ÷òî èíîå, êàê íóæäà â çàùèòå.  Ìû  èùåì  çàùèòó  îò


áîëè, êðèòèêè, ñåêñóàëüíîñòè, îñêîðáëåíèé è ò.ä. Îáøèðíûé âûáîð, íå ïðàâäà


ëè? ß íèêîãäà íå áûëà òîëñòîé, îäíàêî íà ñîáñòâåííîì îïûòå óáåäèëàñü,  ÷òî


êîãäà ÿ ñåáÿ ÷óâñòâóþ íåóâåðåííî è âîîáùå íåâàæíî, ÿ àâòîìàòè÷åñêè òîëñòåþ


íà íåñêîëüêî êèëîãðàìì. Êîãäà óãðîçà èñ÷åçàåò, èçëèøåê âåñà èñ÷åçàåò òîæå.


Áîðîòüñÿ ñ  ìèðîì  -  ïóñòàÿ  òðàòà  ýíåðãèè  è  âðåìåíè.  Êàê  òîëüêî  âû


ïðåêðàùàåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ, âàø âåñ òóò æå íîðìàëèçóåòñÿ. Äîâåðèå ê  ñåáå,


ê ñàìîìó ïðîöåññó æèçíè, âîçäåðæàíèå îò îòðèöàòåëüíûõ ìûñëåé - âîò ñïîñîáû


ïîõóäåòü.


     Áîëü ëþáîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ïî ìîåìó ìíåíèþ  -  ñâèäåòåëüñòâî  ÷óâñòâà


âèíû. À âèíà âñåãäà èùåò íàêàçàíèÿ, íàêàçàíèå æå, â ñâîþ î÷åðåäü,  ñîçäàåò


áîëü. Õðîíè÷åñêàÿ  áîëü  ïðîèñõîäèò  îò  õðîíè÷åñêîãî  ÷óâñòâà  âèíû,  òàê


ãëóáîêî çàõîðîíåííîãî â íàñ, ÷òî ìû ÷àñòî î íåé äàæå è íå  çíàåì.  Âèíà  -


áåñïîëåçíîå ÷óâñòâî. Ýòî ÷óâñòâî íèêîãäà íèêîìó íå ïîìîãàåò, îíî æå  íå  â


ñèëàõ èçìåíèòü ñèòóàöèþ. Òàê ÷òî âûïóñòèòå ñåáÿ èç òþðüìû.


     Îïåðàöèÿ (ëþáàÿ). Âìåøàòåëüñòâî  õèðóðãà  íåîáõîäèìî,  íàïðèìåð,  ïðè


òðàâìàõ ðóê, íîã, ñ òåì, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã ñêîíöåíòðèðîâàòü ñâîå  âíèìàíèå


íà âûçäîðîâëåíèè è íà òîì, ÷òîáû ýòî áîëüøå  íå  ïîâòîðèëîñü.  Â  ìåäèöèíå


ñåãîäíÿ ìíîãî ïðåêðàñíûõ âðà÷åé, êîòîðûå ïîëíîñòüþ ïîñâÿòèëè ñåáÿ îêàçàíèþ


ïîìîùè ëþäÿì.  Âñå  áîëüøå  è  áîëüøå  âðà÷åé  íà÷èíàþò  ëå÷èòü,  ïðèìåíÿÿ


õîëèñòè÷åñêèå ìåòîäû. È âñå æå áîëüøèíñòâî íàøèõ ìåäèêîâ  íå  õîòÿò  èìåòü


äåëî ñ ïðè÷èíàìè áîëåçíåé, à ëå÷àò ëèøü  ñèìïòîìû  è  ñëåäñòâèÿ.  Îíè  ýòî


äåëàþò äâóìÿ ñïîñîáàìè: ëèáî îòðàâëÿþò ëåêàðñòâàìè,  ëèáî  ðåæóò.  Õèðóðãè


ðåæóò è åñëè âû îáðàòèòåñü ê õèðóðãó,  îí,  êîíå÷íî,  áóäåò  ðåêîìåíäîâàòü


îïåðàöèþ. Åñëè ó âàñ íåò âûáîðà, ïðèãîòîâüòåñü, ïîæàëóéñòà, ê íåé, ñ  òåì,


÷òîáû âû áûñòðî è áåç îñëîæíåíèé âûçäîðîâåëè. Îäíîé ìîåé çíàêîìîé ïðèøëîñü


äåëàòü ñðî÷íóþ îïåðàöèþ. Ïåðåä îïåðàöèåé îíà ðàçãîâàðèâàëà  ñ  õèðóðãîì  è


àíåñòåçèîëîãîì. Îíà ïîïðîñèëà  èõ  âêëþ÷èòü  âî  âðåìÿ  îïåðàöèè  ïðèÿòíóþ


ëåãêóþ ìóçûêó è îáðàùàòüñÿ äðóã ê äðóãó è ê íåé  òîëüêî  â  ìÿãêèõ  òîíàõ.


Ìåäñåñòðà äåëàëà òî æå ñàìîå ïîñëå îïåðàöèè. Îïåðàöèÿ ïðîøëà  ïðåêðàñíî  è


ìîÿ çíàêîìàÿ âûçäîðîâåëà â ðåêîðäíûé ñðîê.  Ïîñëå  îïåðàöèè  ñëóøàéòå  âñå


âðåìÿ ìóçûêó, êîòîðóþ âû ëþáèòå,  è  ãîâîðèòå  ïîñòîÿííî  ñàìîé  ñåáå:  "ß


áûñòðî âûçäîðàâëèâàþ. Ñ êàæäûì äíåì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå è ëó÷øå".


     Îïóõîëè - ëîæíûå íàðîñòû. Óñòðèöà áåðåò ìàëþñåíüêóþ ïåñ÷èíêó è ñòðîèò


âîêðóã íåå òâåðäóþ è áëåñòÿùóþ îáîëî÷êó, ñ òåì, ÷òîáû  çàùèòèòü  ñåáÿ.  Ìû


çîâåì ïåñ÷èíêó æåì÷óæèíîé è âîñõèùàåìñÿ  åå  êðàñîòîé.  Ìû,  êàê  óñòðèöà,


áåðåì ñòðóþ îáèäó è íîñèìñÿ ñ íåé, ïîêà  îíà  íå  ïåðåéäåò  â  îïóõîëü.  ß


íàçûâàþ ýòî "ïðîêðó÷èâàíèåì ñòàðîé ïëåíêè".  ß  óáåæäåíà,  ÷òî  îïóõîëè  ó


æåíùèí â ìàòêå, ÿè÷íèêàõ è ò.ä. îò òîãî, ÷òî îíè áåðóò ýìîöèîíàëüíóþ áîëü,


ïðîèñøåäøóþ â ðåçóëüòàòå óäàðà ïî èõ æåíñòâåííîñòè, è íîñÿòñÿ  ñ  íåé  âñþ


æèçíü äî âîçíèêíîâåíèÿ îïóõîëè. ß íàçûâàþ  ýòî  ïðîñòî:  "Îí  ìåíÿ  ñèëüíî


îáèäåë". Åñëè âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ êåì-òî çàêàí÷èâàþòñÿ, ýòî  ñîâñåì  íå


çíà÷èò, ÷òî ñ âàìè íå âñå â ïîðÿäêå, è ýòî ñîâñåì íå äîêàçûâàåò, ÷åãî ìû â


äåéñòâèòåëüíîñòè ñòîèì. Äåëî ñîâñåì íå â òîì, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò â ýòîé


æèçíè, à â òîì, êàê ìû íà ýòî ðåàãèðóåì. Ìû,  âñå  áåç  èñêëþ÷åíèÿ,  íåñåì


100-ïðîöåíòíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò.











                             Âçàèìîîòíîøåíèÿ





     Ïîõîæå íà òî, ÷òî âñÿ íàøà æèçíü ñîñòîèò èç  âçàèìîîòíîøåíèé.  Ó  âàñ


ñåé÷àñ äàæå ñóùåñòâóþò âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ýòîé êíèãîé, à ÷åðåç êíèãó  -  ñî


ìíîé è ñ ìîèìè óáåæäåíèÿìè.


     Âñå  âàøè  âçàèìîîòíîøåíèÿ,  à  ýòî   âêëþ÷àåò   âàøå   îòíîøåíèå   ê


íåîäóøåâëåííûì  ïðåäìåòàì,  ïîãîäå,  òðàíñïîðòó  è  ëþäÿì,  îòðàæàþò  âàøå


îòíîøåíèå ê ñàìèì ñåáå. À âàøå îòíîøåíèå ê ñàìèì  ñåáå,  â  ñâîþ  î÷åðåäü,


îñíîâàíî íà îòíîøåíèÿõ ñî  âçðîñëûìè,  ñ  êåì  âû  áûëè  ñâÿçàíû  â  âàøåì


äåòñòâå. Ìû òî÷íî òàê æå ðåàãèðóåì íà ñàìèõ ñåáÿ, êàê âçðîñëûå ðåàãèðîâàëè


íà íàñ, êîãäà ìû áûëè äåòüìè, -  è  â  ïîëîæèòåëüíîì,  è  â  îòðèöàòåëüíûõ


ñìûñëàõ.


     Ïðèïîìíèòå, ïîæàëóéñòà, ñëîâà, êîòîðûìè âû ñåáÿ ðóãàåòå.  Ýòî  ñëîâà,


êîòîðûìè ðóãàëè âàñ âàøè ðîäèòåëè. À êàêèå ñëîâà  îíè  óïîòðåáëÿëè,  êîãäà


õâàëèëè âàñ? ß óâåðåíà, ÷òî âû óïîòðåáëÿåòå òî÷íî òàêèå æå. Âîçìîæíî, âàøè


ðîäèòåëè íèêîãäà âàñ íå õâàëèëè - òîãäà âû ïðîñòî ïîíÿòèÿ íå  èìååòå,  êàê


õâàëèòü ñåáÿ, è, âîçìîæíî, äóìàåòå, ÷òî õâàëèòü âàì ñåáÿ íå çà ÷òî.


     Íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè - ýòî çåðêàëî íàñ ñàìèõ. Òî, ê ÷åìó ìû


ïðèáåãàåì â æèçíè, åñòü ïðÿìîå îòðàæåíèå íàøèõ êà÷åñòâ è  íàøèõ  æèçíåííûõ


óáåæäåíèé.  Ýòî  êàñàåòñÿ  âñåõ  íàñ,  íåçàâèñèìî  îò  íàøåãî   æèçíåííîãî


ïîëîæåíèÿ â æèçíè. ×àñòî  ñëó÷àåòñÿ  òàê,  ÷òî  êà÷åñòâà,  êîòîðûå  ìû  íå


ïðèåìëåì â äðóãèõ, ýòî íàøè ñîáñòâåííûå ÷åðòû. Åñëè áû ýòî  áûëî  íå  òàê,


òàêèå ëþäè íå ñóùåñòâîâàëè áû â íàøåé æèçíè.











                        ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ÌÛ ÏÐÎÒÈÂ ÍÈÕ"





     Íàéäèòå â âàøåé æèçíè ÷åëîâåêà, êîòîðûé âàñ áîëüøå âñåãî  ðàçäðàæàåò.


Îïèøèòå òðè êà÷åñòâà òàêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûå âû áîëüøå âñåãî íåíàâèäèòå è


êîòîðûå âû õîòåëè áû èçìåíèòü â íåì.


     Òåïåðü çàãëÿíèòå âãëóáü ñåáÿ è ñïðîñèòå ñåáÿ: "À â ÷åì ÿ ïîõîæ(à)  íà


íåãî è êîãäà ÿ âåäó ñåáÿ òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì?" Çàêðîéòå ãëàçà  è  äàéòå


ñåáå âðåìÿ ïîäóìàòü.


     Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ, ãîòîâû ëè âû ê ïåðåìåíå. Òîëüêî òîãäà, êîãäà  âû


èçáàâèòåñü îò ñâîèõ îáû÷íûõ ìûñëåé, ïðèâû÷åê è óáåæäåíèé, òàêèå  ëþäè  èëè


ïåðåìåíÿòñÿ èëè ñîâñåì óéäóò èç âàøåé æèçíè.


     Åñëè âû íåíàâèäèòå ñâîåãî áîññà,  êîòîðûé  ïîñòîÿííî  êðèòèêóåò  è  è


êîòîðîìó íåâîçìîæíî óãîäèòü, îïÿòü ïîñìîòðèòå âãëóáü  ñåáÿ.  À  â  ÷åì  âû


ïîõîæè íà íåãî? Íå äóìàåòå ëè  âû  ïîñòîÿííî,  ÷òî  âñå  íà÷àëüíèêè  âå÷íî


êðèòèêóþò è èì íåâîçìîæíî óãîäèòü?


     Åñëè âàø ñîòðóäíèê óïðÿìèòñÿ è íå æåëàåò âûïîëíÿòü ñâîþ ÷àñòü ðàáîòû,


ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû ïðèâëåêëè åãî â ñâîþ æèçíü. Íàñêîëüêî óïðÿìû âû  è


òàê æå ëåíèâû, êàê îí?


     Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñ ëþáèìûì,  îïÿòü  æå  çàãëÿíèòå  âãëóáü  ñåáÿ  è


ïîñìîòðèòå, ÷òî èìåííî ïðèâëåêëî åãî ê âàì?


     Åñëè ìóæ íå îêàçûâàåò âàì ïîääåðæêè è ïîñòîÿííî  æàëóåòñÿ  íà  æèçíü,


îïÿòü ïîñìîòðèòå íà ñâîè ïðèâû÷êè, óêîðåíèâøèåñÿ â âàñ ñ äåòñòâà. Áûë ëè ó


âàñ îäèí èç ðîäèòåëåé, êîòîðûé æàëîâàëñÿ íà æèçíü? È íå  æàëóåòåñü  ëè  âû


ïîñòîÿííî íà æèçíü?


     Åñëè  ó  âàñ  ðåáåíîê,  ïðèâû÷êè  êîòîðîãî  âàñ  ðàçäðàæàþò,  ÿ   âàì


ãàðàíòèðóþ, ÷òî è ó âàñ òî÷íî òå æå ïðèâû÷êè. Èçáàâüòåñü îò íèõ è  ðåáåíîê


àâòîìàòè÷åñêè îò íèõ èçáàâèòñÿ.


     Ñóùåñòâóåò òîëüêî îäèí ñïîñîá èçìåíèòü ÷òî-ëèáî â  äðóãèõ  -  ñíà÷àëà


èçìåíèòü ñàìîãî ñåáÿ. Èçìåíèòå ñâîè ìûñëè è ïðèâû÷êè - è äðóãèå  èçìåíÿòñÿ


àâòîìàòè÷åñêè. À ðóãàòü êîãî áû òî íè áûëî - áåñïîëåçíî. Âèíèòü  äðóãèõ  -


çðÿ ðàñòðà÷èâàòü ñâîþ ñèëó.  Âû  äîëæíû  ñîõðàíèòü  ñâîþ  ñèëó.  Îíà  ÿâíî


ïîíàäîáèòñÿ âàì â âàøåé æèçíè äëÿ  ïåðåìåí.  Òàê  ÷òî  äàâàéòå  ïåðåñòàíåì


èãðàòü â áåñïîìîùíûõ æåðòâ è íà÷íåì äåëàòü ÷òî-òî êîíêðåòíîå, ÷òîáû ïîìî÷ü


ñåáå.











                       Ïðèâëå÷åíèå ëþáâè â âàøó æèçíü





     Ëþáîâü âñåãäà ïðèõîäèò â íàøó æèçíü  íåîæèäàííî.  Åñëè  âû  ïîñòîÿííî


èùåòå ëþáâè, òî íè÷åãî õîðîøåãî  èç  ýòîãî  íå  ïîëó÷èòñÿ.  Ëþáîâü  âñåãäà


âíóòðè íàñ, îíà - íå âíåøíåå ïðîÿâëåíèå.


     Íå ñòîèò íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òîáû ëþáîâü ïðèøëà ñðàçó. Âîçìîæíî âû íå


ãîòîâû. Èëè íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû äóõîâíî â ýòîì ñìûñëå. È ñîâñåì íå  ñòîèò


ðàñòðà÷èâàòü ñåáÿ íà  ëþäåé,  êîòîðûå  âàñ  íå  ñòîÿò.  Ñòðîãî  îïðåäåëèòå


óðîâåíü ñâîèõ ïðèòÿçàíèé. Êàêóþ èìåííî ëþáîâü âû õîòåëè áû ïðèâëå÷ü â ñâîþ


æèçíü? Ðàçâèâàéòå òàêèå êà÷åñòâà ïðåæäå âñåãî â ñàìèõ ñåáå è òîëüêî  òîãäà


âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè ïðèâëå÷ü ñîîòâåòñòâóþùåãî ÷åëîâåêà. Ïîñìîòðèòå,  ÷òî


óäåðæèâàåò âàñ îò  òàêèõ  âçàèìîîòíîøåíèé?  Ìîæåò  áûòü,  êðèòèêà  äðóãèõ?


×óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè? Ñëèøêîì  âûñîêèå  ïðèòÿçàíèÿ?  Îáðàçû


êèíîçâåçä? Ñòðàõ èíòèìíîñòè? Óáåæäåíèå, ÷òî âàñ íèêòî íå ñìîæåò ïîëþáèòü.


     Ïðèãîòîâüòåñü ëþáèòü, êîãäà ëþáîâü  ïðèäåò.  Ëþáèòå  -  è  âàñ  áóäóò


ëþáèòü. Áóäüòå îòêðûòû â ñâîèõ íàìåðåíèÿõ è òîãäà âñå áóäåò õîðîøî.











                      Ñîçäàíèå íîâîãî â âàøåé æèçíè





     ß íå õî÷ó áûòü òîëñòîé.


     ß íå õî÷ó áûòü áåäíîé.


     ß íå õî÷ó áûòü ñòàðîé.


     ß íå õî÷ó áûòü íåêðàñèâîé.


     ß íå õî÷ó æèòü çäåñü.


     ß íå õî÷ó ýòîãî ÷åëîâåêà â ìîåé æèçíè.


     ß íå õî÷ó áûòü êàê ìîé îòåö (ìàòü).


     ß íå õî÷ó çäåñü ðàáîòàòü.


     ß íå õî÷ó áûòü îäèíîêîé.


     ß íå õî÷ó áûòü íåñ÷àñòëèâîé.


     ß íå õî÷ó áûòü áîëüíîé.


     Ïðèâåäåííûå   âûøå   óòâåðæäåíèÿ   ïîêàçûâàþò,   êàêèì   îáðàçîì   ìû


çàïðîãðàììèðîâàíû, ÷òîáû ñîçíàòåëüíî  áîðîòüñÿ  ñ  îòðèöàòåëüíûì  â  íàøåé


æèçíè.  Ìû  äóìàåì,  ÷òî  åñëè  áóäåì  äóìàòü   î   íåãàòèâíûõ   ìîìåíòàõ,


ïîëîæèòåëüíîå àâòîìàòè÷åñêè  ïðèäåò  â  íàøó  æèçíü.  Íà  ñàìîì  äåëå  âñå


íàîáîðîò. Âñïîìíèòå, ñêîëüêî ðàç â âàøåé  æèçíè  âû  êîíöåíòðèðîâàëèñü  íà


òîì, ÷åãî âû íå õîòèòå? Ïîëó÷èëè ëè âû òî, ÷òî âû õîòåëè?  Íàâåðíîå,  íåò.


×åì  áîëüøå  ó  âàñ  îòðèöàòåëüíûõ  ìûñëåé,   òåì   áîëüøå   âû   ñîçäàåòå


îòðèöàòåëüíîãî ó ñåáÿ â æèçíè. Âñå, ÷òî íå óñòðàèâàëî âàñ â âàøåé æèçíè  è


â âàñ ñàìèõ äî ñèõ ïîð, íàâåðíÿêà ñ âàìè. Òî, íà  ÷òî  âû  îáðàùàåòå  ñâîå


âíèìàíèå áîëüøå âñåãî, ñòàíîâèòñÿ ïîñòîÿííûì â âàøåé æèçíè. Òàê îñâîáîäèòå


ñåáÿ îò îòðèöàòåëüíûõ ìûñëåé è îáðàòèòå  ñâîå  âíèìàíèå  íà  òî,  ÷åãî  âû


äåéñòâèòåëüíî õîòèòå â ñâîåé æèçíè. Äàâàéòå ïðåâðàòèì  âàøè  îòðèöàòåëüíûå


óòâåðæäåíèÿ â ïîëîæèòåëüíûå:


     ß ñòðîéíàÿ.


     ß áîãàòàÿ.


     ß âå÷íî ìîëîäà.


     ß ïåðååçæàþ â ïðåêðàñíóþ êâàðòèðó.


     Ó ìåíÿ ïðåêðàñíûå îòíîøåíèÿ ñî âñåìè.


     ß ëþáëþ è ëþáèìà.


     Ó ìåíÿ ïðåêðàñíîå çäîðîâüå.











                               Óòâåðæäåíèÿ





     Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ äóìàòü òîëüêî  ïîëîæèòåëüíî.  Óòâåðæäåíèå  -  ýòî


îòðàæåíèå âàøèõ óáåæäåíèé. Îòðèöàòåëüíûå  óòâåðæäåíèÿ  òîëüêî  ïðèóìíîæàþò


òî, ÷åãî âû íå õîòèòå. Ôðàçà "ß íåíàâèæó ñâîþ ðàáîòó" íå ïðèâåäåò âàñ íè ê


÷åìó. Ôðàçà æå "ß ïðèíèìàþ ñâîþ íîâóþ  ïðåêðàñíóþ  ðàáîòó"  îòêðîåò  íîâûå


êàíàëû â âàøåì ñîçíàíèè, êîòîðûå â äåéñòâèòåëüíîñòè  ñäåëàþò  âàøó  ðàáîòó


èìåííî òàêîé.


     Âû äîëæíû ïîñòîÿííî äåëàòü ñàìîìó ñåáå òàêèå ïîëîæèòåëüíûå çàÿâëåíèÿ.


Ýòî êàñàåòñÿ âñåãî òîãî,  ÷åãî  âû  õîòèòå  â  ñâîåé  æèçíè.  Î÷åíü  âàæíî


ïîìíèòü,  ÷òî  ïîëîæèòåëüíûå  óòâåðæäåíèÿ  íåîáõîäèìî  äåëàòü   òîëüêî   â


íàñòîÿùåì âðåìåíè. Âàø ïîäñîçíàòåëüíûé óì  ñëóæèò  âàì  áåñïðåêîñëîâíî,  è


åñëè âû áóäåòå ãîâîðèòü è äóìàòü âñå âðåìÿ â áóäóùåì  âðåìåíè,  òî  èìåííî


òàê îíî è ïðîèçîéäåò - âñþ æèçíü âû áóäåòå æäàòü òîãî, ÷òî ìîæíî  ïîëó÷èòü


ïðÿìî ñåé÷àñ.











                          Ëþáîâü ê ñåáå êàê ïðîöåññ





     Êàê ÿ óæå óïîìèíàëà ìíîãî ðàç, îñíîâíàÿ íàøà  ñ  âàìè  çàäà÷à  -  ýòî


íàó÷èòüñÿ ëþáèòü ñåáÿ. Ïîìíèòå òî âðåìÿ  â  âàøåé  æèçíè,  êîãäà  âû  ñåáå


íðàâèëèñü è ó âàñ âñå øëî êàê ïî ìàñëó? Ïîìíèòå, êîãäà âû ëþáèëè êîãî-òî è


âàì êàçàëîñü, ÷òî âñå âàøè ïðîáëåìû èñ÷åçëè? Òå æå ïðåêðàñíûå  ÷óâñòâà,  è


äàæå ëó÷øèå, âàì ïðèíåñåò ëþáîâü ê Ñ Å Á Å. Îäíàêî ëþáèòü ñåáÿ íåâîçìîæíî,


åñëè âû íå îäîáðÿåòå ñâîèõ ïîñòóïêîâ è íå ïðèíèìàåòå ñåáÿ òàêèì, êàêîé  âû


åñòü.  Çàïîìíèòå:  íèêîãäà,  íè  ïðè  êàêèõ  îáñòîÿòåëüñòâàõ  íåëüçÿ  ñåáÿ


êðèòèêîâàòü! ß ñëûøó âàøè âîçðàæåíèÿ ïî ýòîìó ïîâîäó:


     À ÿ ñåáÿ âñåãäà êðèòèêóþ!


     Ìîè ðîäèòåëè (ó÷èòåëÿ, ëþáîâíèêè) âñåãäà ìåíÿ êðèòèêîâàëè.


     À ÷òî ìåíÿ óáåäèò â ýòîì?


     Íî ÿ íå ñìîãó!


     Êàê æå ÿ ïåðåìåíþñü, åñëè ÿ ñåáÿ íå áóäó êðèòèêîâàòü?











                               Òðåíèðîâêà óìà





     Ñàìîêðèòèêà  -  ýòî  òî,  êîãäà  âû   àâòîìàòè÷åñêè   âêëþ÷àåòå   òàê


íàçûâàåìîãî "áîëòóíà", èëè òî, ÷òî  ïî-ëàòûíè  íàçûâàåòñÿ  "ego".  Âû  òàê


íàòðåíèðîâàëè ñâîé óì ïîñòîÿííî óíèæàòü ñåáÿ è  ñîïðîòèâëÿòüñÿ  ïåðåìåíàì,


÷òî âàì ñåé÷àñ ïðîñòî òðóäíî íå  îáðàùàòü  âíèìàíèå  íà  òî,  ÷òî  îí  âàì


ãîâîðèò.


     Ñäåëàåì óïðàæíåíèå, êîòîðîå áûëî îïèñàíî ðàíåå. Ïîñìîòðèòå â  çåðêàëî


è ñêàæèòå ñåáå: "ß ëþáëþ è óâàæàþ ñåáÿ  èìåííî  òàê-îé(èì),  êàê-îé(àÿ)  ÿ


åñòü". Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, êîãäà ãîâîðèòå ýòî ñåáå? Ìîæåò âàì  íåìíîãî


ëó÷øå ïîñëå óïðàæíåíèÿ ïðîùåíèÿ âñåõ è ñåáÿ?





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





     Â òå äíè, êîãäà ÿ îòðèöàëà ñàìó ñåáÿ, ÿ èíîãäà äàâàëà ñåáå  ïîùå÷èíó.


Â òî âðåìÿ ÿ  íå  çíàëà  çíà÷åíèÿ  ñàìîïðèÿòèÿ.  Ìîÿ  âåðà  â  ñîáñòâåííóþ


íåïîëíîöåííîñòü áûëà ñèëüíåå, ÷åì ÷òî-ëèáî åùå. Åñëè êòî-òî  ãîâîðèë  ìíå,


÷òî ëþáèò ìåíÿ, ìîåé íåçàìåäëèòåëüíîé ðåàêöèåé áûëî: "Ïî÷åìó? ×òî îí (îíà)


óâèäåëè âî ìíå?" Èëè ìîÿ êëàññè÷åñêàÿ ìûñëü: "Åñëè áû  îíè  çíàëè,  ÷òî  ÿ


ïðåäñòàâëÿþ èç ñåáÿ íà ñàìîì äåëå, îíè áû ìåíÿ íå ïîëþáèëè". ß â òî  âðåìÿ


è íå ïîäîçðåâàëà, ÷òî âñå õîðîøåå â  íàøåé  æèçíè  íà÷èíàåòñÿ  ñ  ïðèíÿòèÿ


âíóòðåííåãî "ß", êîòîðîå ñîâñåì îòëè÷àåòñÿ îò íàøåãî âíåøíåãî "ß". Âíåøíåå


"ß" - ýòî ëèøü íàøè ïîñòóïêè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì íàøåãî  ðàííåãî


ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Âíóòðåííåå "ß" - íå÷òî ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì íàøè ïîñòóïêè


è äåéñòâèÿ.  Âíóòðåííåå  "ß"  -  ýòî  íåðàñòîðæèìàÿ  ñâÿçü  ñ  Áîãîì,  ýòî


áåñöåííûé äàð æèçíè. Èìåííî î ëþáâè ê íàøåìó âíóòðåííåìó "ß" è èäåò ðå÷ü â


ýòîé êíèãå.


     ß ñòàëà èñêàòü â ñåáå õîðîøèå êà÷åñòâà,  è  ýòî  êðóòî  èçìåíèëî  ìîþ


æèçíü. Çäîðîâüå çíà÷èòåëüíî  óëó÷øèëîñü.  Õîðîøåå  çäîðîâüå  íà÷èíàåòñÿ  ñ


ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. Òî æå êàñàåòñÿ è âçàèìîîòíîøåíèé, ðàçâèòèÿ òâîð÷åñêèõ


ñïîñîáíîñòåé, áîãàòñòâà  è  ò.ä.  Ïîçæå,  îäíàêî,  ÿ  íàó÷èëàñü  ëþáèòü  è


îäîáðÿòü âñå âî ìíå, äàæå òå êà÷åñòâà, êîòîðûå ìíå  êàçàëèñü  íåäîñòàòî÷íî


"õîðîøèìè". Òîëüêî òîãäà è ëèøü òîãäà íà÷àëñÿ çíà÷èòåëüíûé ïðîãðåññ â ìîåé


æèçíè.











                      ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ß ÎÄÎÁÐßÞ ÂÑÅ Â ÑÅÁÅ"





     ß ðåêîìåíäóþ ýòî óïðàæíåíèå  ñîòíÿì  ëþäåé  è  ïîëó÷àþ  ôåíîìåíàëüíûå


ðåçóëüòàòû. Â  òå÷åíèå  ñëåäóþùåãî  ìåñÿöà  ïîñòîÿííî  ãîâîðèòå  ñåáå:  "ß


îäîáðÿþ ñåáÿ". Ãîâîðèòå ýòî ñåáå 300-400  ðàç  â  äåíü.  ×åì  áîëüøå,  òåì


ëó÷øå. Ïóñòü ýòà ôðàçà âñå âðåìÿ áóäåò ñ âàìè, ñòàíåò âàøåé ìîëèòâîé.  Ýòà


ôðàçà âûíåñåò íà ïîâåðõíîñòü âàøåãî ñîçíàíèÿ âñå òî, ÷òî åé  ïðîòèâîñòîèò.


Êîãäà âàì ïðèäåò íà óì îòðèöàòåëüíàÿ ìûñëü  òèïà:  "Êàê  ÿ  ìîãó  îäîáðÿòü


ñåáÿ, êîãäà ÿ òàêàÿ òîëñòàÿ?" èëè "Ãëóïî äóìàòü, ÷òî òàêîå  ìíå  ïîìîæåò",


çíàéòå, ÷òî äëÿ âàñ íàñòàëî  âðåìÿ  âçÿòü  ïîä  êîíòðîëü  ñâîè  ìûñëè.  Íå


îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òàêèå ìûñëè. Ïðèìèòå ìûñëü òàêîé, êàêîâà îíà åñòü, è


îòïóñòèòå åå ñ áîãîì. Íåæíî ñêàæèòå òàêîé ìûñëè: "ß îòïóñêàþ òåáÿ ñ  áîãîì


è ÿ îäîáðÿþ ñåáÿ".


     Íåêîòîðûå èç íàñ ñòàíóò äóìàòü, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå ãëóïîå, äóðàöêîå è


áåññìûñëåííîå. Ïóñòü è ýòè ìûñëè ñïîêîéíî ïðîéäóò ÷åðåç âàøå ñîçíàíèå, îíè


íå èìåþò íèêàêîé âëàñòè íàä âàìè, êîíå÷íî, ïðè óñëîâèè, ÷òî âû  ñàìè  ñåáå


èõ íå èçáåðåòå. Òàêèå ìûñëè - âàøå ñîïðîòèâëåíèå ïåðåìåíàì.


     Íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, âàì íóæíî ïðîäîëæàòü. Íå  îáðàùàéòå  âíèìàíèÿ  íà


òî, ÷òî âàì áóäóò ãîâîðèòü äðóãèå. Åñëè âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè ñêàçàòü  ýòó


ôðàçó ñåáå, êîãäà êòî-òî äåëàåò òî, ÷òî  âû  íå  îäîáðÿåòå,  âû  âíóòðåííå


áóäåòå çíàòü, ÷òî âû íàõîäèòåñü â ïðîöåññå äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ.


     Íàøè ìûñëè íå èìåþò íèêàêîé âëàñòè íàä íàìè äî òåõ ïîð,  ïîêà  ìû  íå


ïîä÷èíèì èì ñåáÿ. Ñàìè ìûñëè íå èìåþò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Ìû  ïðèäóìàåì  èì


çíà÷åíèå, è ìû,  òîëüêî  ìû,  âûáèðàåì  çíà÷åíèå,  êîòîðîå  ìû  æåëàåì  èì


ïðèäàòü. ×àñòüþ ñâîåãî ñàìîïðèÿòèÿ ÿâëÿåòñÿ îñâîáîæäåíèå îò ìíåíèÿ äðóãèõ.


Åñëè áû ÿ âàì ïîñòîÿííî ãîâîðèëà, ÷òî  âû  "ëèëîâàÿ  ñâèíüÿ",  âû  áû  èëè


ïîñìåÿëèñü íàäî ìíîé, èëè áû ñêàçàëè, ÷òî ÿ ñóìàñøåäøàÿ. Âû áû íè  â  êîåì


ñëó÷àå íå ïîâåðèëè ýòîìó. Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ìû ãîâîðèì ñàìèì ñåáå, ñòîëü


æå íåïðàâäîïîäîáíî. Åñëè âåðèòü â òî, ÷òî  âàøè  äîñòîèíñòâà  íàõîäÿòñÿ  â


ïðÿìîì ñîîòíîøåíèè ñ âàøåé ôèãóðîé, -  ýòî  çíà÷èò  ïîâåðèòü  â  çàâåäîìûé


àáñóðä. ×àñòî òî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì íàøèìè íåäîñòàòêàìè, ÿâëÿåòñÿ  âûðàæåíèåì


íàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè. Â ýòîì íàøà óíèêàëüíîñòü. Ïðèðîäà íèêîãäà ñåáÿ  íå


ïîâòîðÿåò. Ñ ñàìîãî íà÷àëà ñóùåñòâîâàíèÿ íå áûëî äâóõ ïîõîæèõ ñíåæèíîê èëè


äîæäåâûõ êàïåëü. È êàæäàÿ ðîìàøêà îòëè÷àåòñÿ  îò  äðóãîé.  Íàøè  îòïå÷àòêè


ïàëüöåâ òàêèå æå ðàçíûå, êàê è ìû. Òàê çàäóìàíî ïðèðîäîé. Åñëè  âû  ãîòîâû


ïðèíÿòü ýòî, òî âû íå áóäåòå ïîñòîÿííî ñðàâíèâàòü ñåáÿ ñ äðóãèìè. Ïûòàòüñÿ


áûòü ïîõîæåé íà äðóãîãî - çíà÷èò âûñóøèâàòü ñâîþ äóøó. Ìû  ïðèøëè  íà  ýòó


ïëàíåòó, ÷òîáû âûðàçèòü ñàìèõ ñåáÿ. ß ëè÷íî äàæå è íå çíàëà, êòî ÿ, äî òåõ


ïîð, ïîêà ÿ íå íà÷àëà ñâîé äóõîâíûé ïîèñê â æèçíè.


     Òàê ÷òî äàâàéòå ãíàòü ïðî÷ü ìûñëè, êîòîðûå äåëàþò íàñ  íåñ÷àñòëèâûìè,


äàâàéòå äåëàòü âåùè, êîòîðûå íàì íðàâÿòñÿ, áûòü ñ ëþäüìè,  ñ  êîòîðûìè  ìû


ñåáÿ õîðîøî ÷óâñòâóåì.











              ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎÅ ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÍÎÂÛÕ ÏÅÐÅÌÅÍ"





     Ïðèøëî âðåìÿ âçÿòü âàø  ñïèñîê  âñåãî  òîãî  îòðèöàòåëüíîãî,  ÷òî  âû


íàïèñàëè î ñåáå è ïðåâðàòèòü åãî â  ïîëîæèòåëüíûå  óòâåðæäåíèÿ.  Íàïðèìåð,


âìåñòî îòðèöàòåëüíîé ìûñëè òèïà: "Ìíå íàäî  ïîõóäåòü",  ïóñòü  âàì  ïðèäåò


ìûñëü: "Ó ìåíÿ êðàñèâîå, ñòðîéíîå òåëî". Õîòÿ ó âàñ  åùå  íåò  "êðàñèâîãî,


ñòðîéíîãî òåëà" îíî ñêîðî ïîÿâèòñÿ, åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü òàê  äóìàòü.


Èëè îòðèöàòåëüíîå "ß íåíàâèæó ñâîþ  ðàáîòó"  ïðåâðàòèòå  â  "ß  ñåé÷àñ,  â


íàñòîÿùèé ìîìåíò, ïîëó÷àþ ïðåêðàñíóþ íîâóþ  ðàáîòó".  Òàêèå  ïîëîæèòåëüíûå


óòâåðæäåíèÿ ñîçäàäóò ó âàñ îïðåäåëåííóþ îðãàíèçàöèþ óìà,  êîòîðàÿ  â  ñâîþ


î÷åðåäü ñîçäàñò âñå íåîáõîäèìîå äëÿ âàøåãî ñ÷àñòüÿ â æèçíè.











                    ß çàñëóæèâàþ â æèçíè òîëüêî õîðîøåãî





     Âåðèòå ëè âû, ÷òî âû ìîæåòå èìåòü â âàøåé æèçíè  áóêâàëüíî  âñå,  ÷òî


ïîæåëàåòå? Åñëè íåò, òî âû íå äàåòå ñåáå íà ýòî ðàçðåøåíèÿ.  Åñëè  âåðèòü,


òî â âàøåé æèçíè ñêîðî ïîÿâèòñÿ íå÷òî, ÷òî ïðèíåñåò âàì ìíîãî ðàäîñòè.








                         ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ "ß ÇÀÑËÓÆÈÂÀÞ"





     Ïîñìîòðèòå îïÿòü â çåðêàëî è ñêàæèòå:  "ß  çàñëóæèâàþ  èìåòü...  (èëè


áûòü...) è ÿ ïðèíèìàþ ýòî ñåé÷àñ". Ñêàæèòå ñåáå  ýòî  äâà  èëè  òðè  ðàçà.


Ñëåäèòå ïðè ýòîì çà âàøèìè òåëåñíûìè ðåàêöèÿìè. Âåðèòå ëè  âû  â  òî,  ÷òî


ãîâîðèòå, èëè íåò? Åñëè ó âàñ ïîÿâèòñÿ îòðèöàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ  íà  ýòî,  òî


âîçâðàòèòåñü ê ïðåäûäóùåìó  óòâåðæäåíèþ:  "ß  îñâîáîæäàþñü  îò  òîãî,  ÷òî


ñîçäàåò ìíå ñîïðîòèâëåíèå. ß çàñëóæèâàþ..."


     Ïîâòîðÿéòå ñåáå ýòî áåñêîíå÷íî, åñëè ýòî íåîáõîäèìî - íåñêîëüêî äíåé,


äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå îáëåã÷åíèå.


     Â íàøåé ðàáîòå ïî ñîçäàíèþ ïåðåìåí â  æèçíè  íåîáõîäèìî  ïðàêòèêîâàòü


õîëèñòè÷åñêóþ ôèëîñîôèþ. Òàêàÿ ôèëîñîôèÿ  âêëþ÷àåò  â  ñåáÿ  íåðàñòîðæèìûé


ñîþç òåëà, ðàçóìà  è  äóõà.  Åñëè  ìû  áóäåì  èãíîðèðîâàòü  êàêîé-ëèáî  èç


âûøåóïîìÿíóòûõ àñïåêòîâ, ìû áóäåì ëèøàòü ñåáÿ  "öåëîñòíîñòè".  Äëÿ  íàøåãî


òåëà íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è çàíÿòèÿ ñïîðòîì (ëþáûì). Â


íàøåì ðàñïîðÿæåíèè ãîìåîïàòèÿ ñ åå  ìíîãî÷èñëåííûìè  òðàâàìè,  âèòàìèíû  è


ñïåöèàëüíàÿ ïðîöåäóðà î÷èùåíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ. ×òî êàñàåòñÿ ñïîðòà, òî


äåëàéòå òî, ÷òî âàì ïî äóøå. Îñîáåííî õîðîøè â ýòîì ñëó÷àå  éîãà,  ìàññàæ,


ðàáîòà ñ êîæíûìè ðåôëåêñàìè (ðåôëåêñîòåðàïèÿ).


     Â ðàáîòå íàä ðàçóìîì îñîáåííî ïîëåçåí ãèïíîç, àôôèðìàöèè,  ðàáîòà  ñî


çíà÷åíèåì ñíîâ.


     Ìåäèòàöèÿ  -  îäíî  èç  ïðåêðàñíûõ  ñðåäñòâ,  ñïîñîáñòâóþùèõ   íàøåìó


ðàçâèòèþ. ß îáû÷íî ñàæóñü ãäå-íèáóäü â òèøèíå  è  ãîâîðþ  ñåáå:  "×òî  ìíå


íóæíî çíàòü?" - è ñïîêîéíî æäó îòâåòà. Åñëè îòâåò ïðèõîäèò,  -  ïðåêðàñíî,


åñëè íåò, òî ýòî òîæå ïðåêðàñíî. Êîãäà-íèáóäü îí îáÿçàòåëüíî ïðèäåò.  Åñëè


ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê êàêîé-íèáóäü äóõîâíîé  ãðóïïå,  òî


îáÿçàòåëüíî ýòî ñäåëàéòå.


     Êðîìå âñåãî âûøåóïîìÿíóòîãî, êîíå÷íî, åùå ñóùåñòâóåò è ìîëèòâà. ×åðåç


ìîëèòâó îñóùåñòâëÿåòñÿ êîíòàêò ñ íàøèì âûñøèì èñòî÷íèêîì. Ëè÷íî  äëÿ  ìåíÿ


äóõîâíûå ñðåäñòâà - ýòî ïðîùåíèå è áåçóñëîâíàÿ  (íåîãðàíè÷åííàÿ  óñëîâèåì)


ëþáîâü. ß õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè, ÷òî ñóùåñòâóåò âåëèêîå ìíîæåñòâî äîñòóïíûõ


âàì ñðåäñòâ. Ãëàâíîå - ýòî âàøå ñîáñòâåííîå æåëàíèå èñïîëüçîâàòü èõ.  Åñëè


÷òî-òî íå ñðàáàòûâàåò, ïîïðîáóéòå äðóãîå. Ìíå òðóäíî ñêàçàòü,  ÷òî  èìåííî


ïðèåìëåìî äëÿ âàñ. Âàì ïðèäåòñÿ ïðèéòè ê ýòîìó ñàìîñòîÿòåëüíî. Ó  ìåíÿ,  ê


ñîæàëåíèþ, íåò óíèâåðñàëüíîãî îòâåòà äëÿ âñåõ.


     Äëÿ âàñ ÿ - ëèøü âåõà íà òðóäíîé äîðîãå ê âûçäîðîâëåíèþ.
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