Луиза ХЕЙ. КАК ИСЦЕЛИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ

Мои некоторые мысли:

1. Мы несем 100-процентную ответственность за все наши поступки. 

2. Каждая наша мысль создает наше будущее. 

3. Исходная точка силы всегда в настоящем моменте. 

4. Все без исключения страдают от чувства вины и чувства ненависти к себе. 

5. Все думают о себе: "Я недостаточно хорош". 

6. Все заключается в мысли, а мысль можно изменить. 

7. Затаенная обида, злоба, критика других и себя, чувство вины - самые вредные для здоровья эмоции. 

8. Полное освобождение от накопленной обиды или злобы излечивает рак. 

9. Когда мы действительно любим самих себя, наша жизнь прекрасна. 

10. Мы должны освободиться от прошлого и простить всех без исключения (включая самих себя). 

11. Мы должны научиться жить в настоящем моменте. 

12. Принятие самих себя и одобрение своих поступков - ключ к продолжительным переменам. 

13. Мы и только мы сами создаем так называемую "болезнь" в нашем теле. 

Таблица соответствия болезней психологическим нарушениям
ВО ЧТО Я ВЕРЮ

Жизнь очень проста. Что мы даем, то мы и получаем. 

Я верю, что все, включая меня, несут 100-процентную ответственность за все события в нашей жизни, и самые хорошие, и самые плохие. Каждая наша мысль буквально творит наше будущее. Каждый создает события в жизни с помощью мыслей и чувств. Мысли, которые мы думаем, буквально создают все то, что мы испытываем в жизни. 

Мы сами вызываем ту или иную ситуацию в жизни, а потом тратим силы, ругая другого человека за свои тревоги и неудачи. Мы сами - источник собственных переживаний, окружающей действительности и всего остального в ней. С другой стороны, установив гармонию и баланс у себя в сознании, мы то же самое начинаем находить в жизни. 

Какое из предложений наиболее точно описывает вас? 

"Люди в этом мире стараются причинить мне зло". 

"Все стараются помогать мне в решении моих проблем". 

То, во что мы верим, становится нашей реальностью. Мы сами выбираем себе свои мысли и то, во что мы верим. Наш подсознательный ум воспринимает все то, что мы принимаем на веру. И у вас существуют миллионы возможностей выбора того, что думать. Когда мы это осознаем, есть смысл начать думать: "Все стараются помочь мне" вместо "Люди причиняют мне зло". Силы Вселенной никогда не судят и не критикуют нас. Они принимают нас такими, какие мы есть. А затем отражают наши убеждения автоматически. Если вы предпочитаете думать, что вы почти одиноки и что вас никто не любит, то именно это вы и получите в вашей жизни. 

Однако, если вы предпочитаете думать, что "Любовь везде в мире, а я люблю и любим(а)", и будете повторять эту фразу как можно чаще, то именно это вы и испытаете. Много прекрасных людей войдет неожиданно в вашу жизнь, а те, которые вас уже любят, будут любит вас еще больше. 

В малолетнем возрасте мы узнаем о жизни по реакциям взрослых
Если вам пришлось жить с людьми, которые были не слишком счастливы, злы или чувствовали себя виноватыми, то вы научились воспринимать себя и окружающий мир отрицательно. "Я никогда ничего не делаю правильно", "Это моя вина", "Если я злюсь, то я плохой человек" - вот некоторые ваши постоянные мысли. И такие мысли создают жизнь, состоящих из разочарований. 

Когда мы вырастаем, у нас появляется склонность воссоздать эмоциональное окружение нашего детства
Это ни плохо, ни хорошо, ни правильно, ни неправильно, мы просто знаем, что означают слова "как дома". В наших личных отношениях мы часто воссоздаем отношения, которые у нас сложились с матерью или отцом. Подумайте о том, как часто у вас был любовник или начальник, в точности напоминающий вашего отца или мать. Мы относимся к себе так же, как наши родители относились к нам. Мы ругаем и наказываем себя так же, как ругали и наказывали нас родители. Мы почти слышим слова, которые они употребляли в таких случаях. Если нас любили, когда мы были детьми, то, став взрослыми, мы любим себя тоже и таким же образом. 

"Ты никогда ничего не можешь сделать правильно". "Ты виновата". 

Как часто вы говорите такие слова себе? 

"Ты прекрасна". "Я люблю тебя". А как часто вы говорите себе такие слова? 

ОДНАКО Я НЕ РУГАЮ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙ ЗА ЭТО

Мы все жертвы жертв, и родители не могли научить нас тому, чего сами не знали. Если ваша мать не знала, как любить саму себя, или отец не знал, как любить самого себя, то для них было, естественно, невозможно научить вас, как любить самого себя. Если у вас есть желание понять своих родителей лучше, спросите их об их детстве, и если вы будете слушать с состраданием, вы поймете происхождение их страха и их отношения к жизни. 

Люди, которые "причинили вам страдание", были такими же испуганными, как вы сейчас. 

Я верю, что мы сами выбираем себе родителей

Каждый человек решает, родиться ли ему снова на этой планете в то или иное время и в том или ином месте. Мы предпочли родиться здесь снова с тем, чтобы пройти через определенный урок в жизни, что в свою очередь обеспечивает наше дальнейшее духовное развитие на эволюционной тропе. Мы выбираем себе род, цвет кожи, страну, в которой мы рождаемся, а потом мы выбираем родителей, которые, по нашему мнению, больше всего отражают проблему, над которой мы собираемся работать. Затем, вырастая, мы, как правило, указываем на них пальцем и хнычем: "Вы виноваты". В действительности, мы сами избрали их себе, потому что они были идеальными для нас в нашей попытке преодолеть то, что мы собирались преодолеть в этой жизни. 

Мы формируем свои убеждения в детстве, а потом движемся по жизни, воссоздавая ситуации, которые подошли бы нашим убеждениям. Оглянитесь на пройденный вами жизненный путь и вы увидите, что вы снова и снова создаете одну и ту же ситуацию. Я убеждена: вы создаете ее, потому что она отражает именно то, во что вы верите. В данном случае неважно, сколько времени вы ощущаете присутствие этой проблемы, ее размеры или ту опасность, которая в ней заключена. 

Исходная точка силы всегда в настоящем моменте

Все без исключения события вашей жизни до настоящего момента были созданы только вами, с помощью ваших убеждений на основе прошлого опыта. Они создавались вами с помощью мыслей и слов, которые вы употребляли вчера, на прошлой неделе, в прошлом месяце, в прошлом году, 10, 20, 30, 40 лет назад, в зависимости от вашего возраста. 

Однако все в прошлом. То, что важно, - это ваш выбор того, что думать и во что верить сейчас. Помните всегда, что эти мысли и слова будут создавать ваше будущее. Ваша сила - в настоящем моменте. Настоящий момент создает события завтрашнего дня, следующей недели, следующего месяца, следующего года и т.д. 

Заметьте, что вы думаете в настоящий момент, когда читаете эти строки. Положительные это мысли или отрицательные? Хотите ли вы, чтобы эти ваши мысли повлияли на ваше будущее? 

Единственное, с чем вам надо работать, - это ваша мысль, а мысль можно сознательно изменить 

Неважно, какова природа вашей проблемы, она - лишь отражение вашего хода мыслей. Например, у вас промелькнула мысль: "Я плохой человек". Мысль влечет за собой чувство, которому вы поддаетесь. Не будь у вас такой мысли, чувство отсутствовало бы. И мысли можно сознательно изменять. Измените грустную мысль, и исчезнет грустное чувство. Совсем неважно, сколько времени в вашей жизни вы думали отрицательно. Сила всегда в настоящем моменте, а не в прошлом. Так давайте же освобождаться, прямо сейчас! 

Верите вы в это или нет, но мы сами выбираем свои мысли

Мы склонны думать об одном и том же снова и снова, и поэтому нам кажется, что мы не выбираем свои мысли, И все же, первоначальный выбор - наш. Мы отказываемся думать о чем-то определенном. Вспомните, как часто мы отказываемся думать о себе положительно. Ну а сейчас давайте учиться не думать о самих себе отрицательно. Мне кажется, что все на этой планете, все те, кого я знаю, с кем работаю, в той или иной степени страдают от ненависти к самому себе и чувства вины. Чем больше ненависти у нас к самим себе, чем меньше нам сопутствует удача. 

Наше общее внутреннее убеждение: "Я недостаточно хорош"

И мы частенько добавляем к этому: "И я недостаточно достиг(а) в этой жизни" или "Я не заслужил(а)"… Похоже на вас? Часто вы думаете или говорите: "Я недостаточно хорош(а)?"… Но для кого? И по каким стандартам? Если подобное убеждение сильно у вас, то как же вы можете создать радостную благополучную, полнокровную жизнь? Получается так, что ваше подсознательное убеждение ("я недостаточно хорош(а)") постоянно руководит вашими поступками и поэтому постоянно проявляется в вашей жизни. 

Я убеждена, что злоба, критика, других, чувство вины и страх создают все наши проблемы 

Эти чувства возникают в тех людях, которые обвиняют других в собственных проблемах. Понимаете ли, если мы сами несем 100-процентную ответственность за все, что с нами происходит, то получается, что и ругать-то некого. Все, что происходит в вашей жизни с вами - отражение ваших собственных внутренних мыслей. Я не пытаюсь защищать скверное поведение некоторых людей, нам важно лишь понять, что наши убеждения привлекают тех, кто относится к нам именно таким образом. 

Если вы говорите или думаете: "Все критикуют меня, никогда ничего не делают для меня, подтирают мной пол", то это ваш образ мыслей. Где-то глубоко в вас засела мысль, которая в течение всей вашей жизни будет привлекать к вам именно таких людей. Если вы откажетесь от нее, то такие люди автоматически исчезнут из вашей жизни. Они найдут другого человека, к которому они будут относиться таким образом. Вы больше не будете привлекать таких людей. 

Ниже я привожу результаты подобного образа мыслей, которые проявляются на физическом уровне: 

1. Злоба, недовольство и обида, накопленные в течение долгого времени, буквально начинает поедать тело и становится болезнью, называемой РАК.

2. Постоянная критика других непременно приводит к ревматизму. Чувство вины всегда ищет наказания, а наказание всегда создает боль.

Страх и напряжение, которое оно порождает, создает язву, больные ноги, облысение. Я обнаружила на собственном опыте, что прощение и освобождение от обиды, злобы, растворяет даже РАК. На первый взгляд такое утверждение может показаться упрощенным, но я сама это видела и испытала. 

Мы в силах изменить наше отношение к прошлому

Прошлое ушло навсегда. Это факт и тут ничего не поделать. Однако можно изменить наши мысли о прошлом. Как, однако, глупо наказывать самих себя в настоящий момент только за то, что кто-то обидел вас давным-давно. Я часто говорю своим клиентам, у которых сильно чувство обиды: "Пожалуйста, начинайте избавляться от вашей обиды сейчас, когда это сравнительно легко. Не ждите, когда над вами нависнет нож хирурга или когда вы очутитесь на смертном одре. Тогда вам придется иметь дело с паникой. В состоянии паники очень сложно сконцентрировать свое внимание на мысли о выздоровлении. Сначала нам нужно растворить наши страхи". 

Если мы придерживаемся убеждения, что мы беспомощные жертвы и все в нашей жизни безнадежно, тогда Вселенная поддержит нас в нашем убеждении и наша жизнь будет помойкой. Очень важно для нас понять, что все это глупые, никому не приносящие никакой пользы отрицательные мысли. Даже о Боге мы должны думать, что Он за нас, а не против нас. 

Для того, чтобы освободиться от прошлого, мы должны быть готовы простить 

Мы должны сделать для себя выбор освобождения самих себя от прошлого и простить всех без исключения, особенно самих себя. Пускай мы не знаем, как прощать, - надо сильно этого захотеть. 

Уже сам факт, что мы хотим простить, способствует процессу выздоровления 

"Я прощаю тебя за то, что ты не был таким, каким я хотела бы тебя видеть. Я прощаю тебя и полностью освобождаю тебя". Такое утверждение освобождает и того, кого вы прощаете и того, кто прощает. Утверждение важно не только повторять себе все время (и про себя и вслух), но и писать, желательно на машинке - это быстрее, 70 раз в день, 7 дней подряд. Если вы хотите простить конкретную личность, то нужно упоминать имя прощаемого и того, кто прощает. Например, я, Наташа, прощаю тебя, Сашу… 

Всякая болезнь происходит от непрощения

Как только человек заболевает, ему следует поискать в своем сердце, кого надо простить. Если вы найдете человека, которого простить очень трудно, то вам именно его надо простить. Прощение - значит, освобождение. Вам совсем необязательно знать, как прощать. Все, что требуется, это желание простить. А дальше Вселенная придет вам на помощь. Мы прекрасно понимаем свою боль. Как, однако, трудно нам понять, что те, кого нам нужно простить, тоже испытывали боль. Нам нужно понять, что в этот момент они не могли поступить по-другому. 

Когда люди приходят ко мне на консультацию, мне совершенно безразлично происхождение их проблемы, будь то плохое здоровье, недостаток денег, плохие взаимоотношения или недоразвитые таланты - я сразу же начинаю работать над одной только вещью: 

Развитие любви к самим себе

Я пришла к выводу, что когда мы любим себя, одобряем свои поступки и остаемся самими собой, наша жизнь становится настолько прекрасной, что и словами не выскажешь. Маленькие чудеса - везде. Здоровье улучшается, деньги сами идут в руки, наши отношения с другими расцветают, и мы начинаем выражать свою личность в творческом ключе. И все это происходит без малейших усилий с нашей стороны. Когда мы от души любим и уважаем себя и одобряем свои поступки, мы создаем определенную организацию ума. Отсюда - чудесные взаимоотношения с окружающими, новая работа, мы даже худеем и приходим к своему идеальному весу. 

Самоодобрение и самопринятие - ключ к положительным переменам в нашей жизни 

Такая любовь к себе начинается с осознания того факта, что никогда, ни при каких обстоятельствах нельзя критиковать себя. Критика своей личности замыкает тот образ мыслей, от которого мы пытаемся избавиться. Понимание самих себя помогает нам вырваться из этого заколдованного круга. 

Помните, что вы критиковали себя годами и ничего хорошего из этого не получилось. Попробуйте полюбить себя и посмотрите, что из этого получится 

Говоря о любви, автор ни в коем случае не подразумевает любовь эгоистическую или то, что принято называть "себялюбием", Любить себя - значит праздновать сам факт существования своей личности и быть благодарным Богу за подарок жизни. 

Любить себя - значит, прежде всего, уважать свою личность 

Я испытываю любовь к: самому процессу жизни; радости от того, что жив(а); красоте, которую я вижу; к другому человеку; к знанию; к процессу мышления; к нашему телу и его устройству; к животным, птицам и всему живому; ко Вселенной и тому, как она устроена. 

Что вы лично можете добавить к этому списку?

А теперь давайте посмотрим на то, как мы себя не любим: 

· Мы постоянно ругаем и критикуем себя. 

· Мы травим себя пищей, алкоголем и наркотиками. 

· Мы выбираем веру в то, что нас никто не любит. 

· Мы создаем болезнь и боль в нашем теле. 

· Мы живем в полнейшем хаосе и беспорядке. 

· Мы создаем себе долги и непосильные ноши. 

· Мы привлекаем любовников и мужей(жен), которые унижают наше достоинство. 

В любом случае, если вы отрицаете свое совершенство, это означает, что вы себя не любите. Я помню одну свою пациентку, которая была в очках. В течение одного из наших занятий, она освободила себя от одного страха, корни которого лежали в ее детстве. На следующий день она просыпается и обнаруживает, что очки ей больше не нужны. У нее 100-процентное зрение. Однако она проводит весь день, постоянно говоря себе: "Я в это не верю, я в это не верю". И на следующий день она опять надевает очки. У нашего подсознательного ума совершенно отсутствует чувство юмора. Она никак не могла поверить в то, что сама создала себе 100-процентное зрение. 

Совершенство маленьких детей

Как совершенны вы были, когда вы были ребенком! Детям ничего не надо делать, чтобы быть совершенными. Они уже само совершенство. И знают, что они - центр Вселенной. Они не боятся попросить то, чего хотят. Свободно выражают свои эмоции. Вы знаете, что когда ребенок расстроен, об этом знают все соседи. Вы также знаете, что когда ребенок счастлив, его улыбка освещает весь мир. Дети полны любви. Маленькие дети не могут вынести отсутствия любви. Вырастая, мы учимся жить без любви. Дети также обожают каждую часть своего тела, даже собственные отбросы. 

Вы были такими же! А затем стали слушать взрослых, которые уже научились к тому времени всего бояться, и вы постепенно стали отрицать свое совершенство. 

Упражнение с зеркалом

Я прошу пациента взять зеркало, посмотреть себе в глаза и, упомянув свое имя, сказать: "Я люблю тебя и принимаю тебя таким(такой), какой(какая) ты есть". Это невероятно трудно для некоторых! Я вижу, как по-разному люди на это реагируют - некоторые начинают плакать, другие - сердиться, а третьи заявляют, что никак не могут сделать такого. Один мой пациент даже бросил зеркало в меня и убежал. Ему понадобилось несколько месяцев, чтобы он наконец смог посмотреть на себя в зеркало, не испытав при этом отрицательных эмоций. 

"Проблема" в том виде, в каком мы ее себе представляем, редко оказывается настоящей проблемой 

Например, возьмем излишек веса. Люди часто проводят годы в борьбе с излишним весом, и все равно остаются толстыми. И тогда они начинают говорить, что все проблемы у них в жизни - от их полноты. Излишек веса - внешнее проявление более глубокой внутренней проблемы. По моему мнению, - это всегда страх и потребность в защите. Когда мы чувствуем страх, неуверенность в себе, думаем, что мы недостаточно "хороши", многие из нас буквально обрастают жиром, который выполняет в организме защитную функцию. 

Постоянно унижать себя за то, что ты толстая, чувствовать себя виноватой из-за любого лишнего куска - пустое времяпровождение. 20 лет спустя вы все равно будете толстыми, потому что вы даже не подступили к настоящей проблеме. Поэтому я лично отказываюсь иметь дело с различными диетами. Диеты не помогают. Единственная, которую я рекомендую - это диета от плохих мыслей. Часто мои клиенты говорят мне, что они никак не могут любить себя, потому что они толстые. А я объясняю: они толстые, потому что не любят себя. Когда мы начинаем любить и уважать себя, вес автоматически исчезает. Некоторые из моих пациентов начинают сердиться на меня, потому что разрешение их проблемы кажется им уж очень упрощенным. Многие просто уходят, но только с тем, чтобы снова возвратиться, но однако не только со старыми проблемами, но и с новыми. 

Настоящая проблема

Итак, пациент смотрит в безобидное, малюсенькое зеркало и расстраивается из-за этого. Я с восторгом улыбаюсь и говорю: "Прекрасно, теперь мы смотрим на настоящую проблему". Я в подробностях беседую с ним о важности любви к себе. Любовь к себе, говорю я, начинается с того, что никогда, ни под каким предлогом нельзя критиковать себя ни за что. Я спрашиваю своих пациентов, за что они себя критикуют, и делаю из этого длинный список. Они или слишком высокие или слишком маленькие, слишком толстые или слишком худые, слишком умные или слишком глупые, слишком некрасивые (самые красивые говорят такое) или слишком красивые. Заметьте, всегда "слишком". Наконец мы добираемся до сути: "Я недостаточно хорош(а)". Ура! Вот мы и подходим к настоящей проблеме. Они критикуют себя, потому что научились верить в то, что они недостаточно хороши. Мои пациенты все время удивляются, как быстро мы добираемся до сути. И начинают понимать, что нам не надо обсуждать их излишек веса, проблемы личного характера, денежные проблемы и т.д. 

Мы должны направить всю нашу энергию на разрешение одной лишь проблемы: недостаточная любовь и уважение к самим себе! 

Умственная чистка

Теперь давайте обратимся к прошлому и посмотрим, во что же мы верим. Некоторым людям будет очень трудно эмоционально избавиться от шелухи прошлого. Предположим, вы убираете свою квартиру. На некоторые вещи в ней вы смотрите с любовью, и вытираете с них пыль, чтобы придать им еще большую красоту. Другие вещи требуют починки, и вы про себя отметите этот факт. Некоторые же вещи в вашей квартире настолько устарели, что пора с ними расстаться. Старые газеты и журналы, ненужные книги вы можете спокойно выбросить. И нет никакой нужды сердиться и расстраиваться по этому поводу. 

То же самое происходит, когда мы производим умственную чистку. Не стоит расстраиваться из-за того, что некоторые ваши убеждения устарели и от них пора избавиться. Пусть они спокойно уйдут из нашей жизни. Мы же не роемся во вчерашней помойке, с тем, чтобы приготовить себе сегодня обед. Не стоит рыться и в умственной помойке ради создания будущей жизни. 

Давайте посмотрим на некоторые наши ограниченные убеждения: 

Ограниченное убеждение: "Я недостаточно хорош(а)". 

Корни его в том, что отец постоянно говорил своему ребенку, что он дурак. 

Ограниченное убеждение: "Я недостаточно люблю себя". 

Его происхождение следующее: дочь пыталась делать то, что нравилось отцу. Они не соглашались ни по одному поводу и все время ругались. Она искала его одобрения, но вместо этого получала суровую критику. Ее тело было полно боли. У ее отца были точно такие же боли. Она не понимала, что ее обиды создавали боли в ней, точно так же как обиды ее отца вызывали боли в нем самом. 

Ограниченное убеждение: "Жизнь опасна!" 

Его происхождение: испуганный отец… 

Другой моей клиентке жизнь виделась суровой и трудной. Ей было трудно смеяться, а если иногда она это и делала, то ей становилось страшно, слово что-то нехорошее должно было произойти после этого. Ее воспитывали, повторяя: "Не смейся, а если будешь смеяться, то ничего хорошего из этого не получится". 

УПРАЖНЕНИЕ

Возьмите лист бумаги и сделайте списки всего того отрицательного, что ваши родители говорили о вас. Нужно провести по крайней мере полчаса, чтобы припомнить такие подробности. Что они говорили о деньгах? Что они говорили о вашем теле? О любви и взаимоотношениях между людьми? О ваших способностях? Если сможете, посмотрите на этот список объективно и скажите себе: "Так вот откуда у меня такие мысли!" Так давайте возьмем чистый лист бумаги и пойдем немного дальше. От кого еще вы постоянно слышали отрицательные утверждения? 

· От родственников. 

· От учителей. 

· От друзей. 

· От тех, кто представлял власть. 

Все это напишите. Когда будете все это писать, посмотрите, как вы себя будете чувствовать. Два листа бумаги, исписанные вами - это мысли, от которых вам нужно срочно избавиться! Это как раз те мысли, которые вам мешают жить. 

Представьте себя ребенком

Если мы возьмем трехлетнего ребенка, поставим его посередине комнаты и станем кричать на него изо всех сил, говорить ему, что он дурак и что он должен делать (даже можем ударить его пару раз), то испуганный ребенок будет или тихо сидеть в углу, или скверно вести себя. У такого ребенка существует всего лишь две возможности выбора. Но мы никогда не узнаем, на что на самом деле способен такой ребенок. 

Если же мы возьмем того же ребенка и будем говорить ему, что мы его любим и обожаем и что он умный и сообразительный, что нам очень нравится, как он играет, и ничего странного, что он делает ошибки (все их делают), и что мы всегда будем любить его, несмотря ни на что, - вы даже не можете себе представить потенциальные возможности такого ребенка! 

В каждом из нас до сих пор (несмотря на наш возраст) находится такой трехлетний ребенок. И мы часто проводим все свое время, ругая и проклиная этого бедного ребенка в нас. А потом мы удивляемся, почему в нашей жизни все так плохо. Если бы у вас была подруга, которая бы вас все время критиковала, вам бы это понравилось? Вполне возможно, именно так к вам относились, когда вы были ребенком, и это очень грустно. Однако это было очень давно, и если вы до сих пор к себе точно так же относитесь, то это еще грустнее. 

Итак, перед вами ваш список всех тех отрицательных суждений, которые вы постоянно слышали будучи ребенком. Каким образом он соответствует вашему отрицательному мнению о себе? 

Основа нашего жизненного сценария - то, как нас "запрограммировали" в ранние годы. Мы все хорошие, примерные дети, которые с готовностью принимают то, что "они" нам говорят и проповедуют как "правду". Но опять же важно не обвинять вашу семью за это, а подняться на более высокий уровень понимания. Прошлое изменить нельзя, но зато вы можете создать себе прекрасное будущее. Мы пришли сюда на эту землю, чтобы преодолеть нашу ограниченность. Мы здесь для того, чтобы восхищаться своей незаурядностью, несмотря на то, что "они" нам говорили. Поэтому вам надо преодолеть вашу ограниченность, а мне надо преодолеть мою. 

Решение измениться

Отношение многих из нас к жизни - это прежде всего чувство беспомощности. 

Мы давно махнули рукой на жизнь с ее безнадежностью и безысходностью. Для одних - виной тому - бесчисленные разочарования, для других - постоянная боль и т.д. Но результат для всех один - полный отказ от жизни и нежелание видеть себя и свою жизнь в совершенно ином ключе. Хорошо, если бы вы задали себе вопрос: "что именно вызывает в моей жизни постоянные разочарования?" Что именно вы раздаете так щедро, что принуждает других так раздражать вас? Все, что вы даете, вы получаете назад. Чем больше вы раздражаетесь, тем больше вы создаете ситуации, которые вызывают в вас раздражение. Интересно, раздражались ли вы сейчас, читая предыдущий параграф? Если да, то это прекрасно! Потому-то вам и нужно меняться! Теперь давайте поговорим о перемене и нашем желании измениться. 

Мы все хотим, чтобы наша жизнь изменилась, но сами мы меняться не желаем. 

Пусть кто-то другой меняется, пусть "они" меняются, а я подожду. Для того, чтобы изменить кого-либо другого, вы должны прежде всего измениться сами. И вы должны измениться внутренне. Мы должны изменить ход наших мыслей, то, как мы говорим, и то, что мы говорим. Только тогда наступит настоящая перемена. Я лично всегда отличалась упрямством. Даже когда я принимала решение измениться, это упрямство мне мешало. Но я все равно знала, что именно в этом мне и нужна перемена. Чем больше я держусь за какое-либо утверждение, тем для меня яснее, что именно от этого утверждения мне надо освободиться. И только когда убедишься в этом на собственном опыте, можно учить других. Мне кажется, что все прекрасные духовные учителя имели необыкновенно трудное детство, прошли через боль и страдание, но научились освобождать себя, чему стали учить других. Многие хорошие учителя постоянно работают над собой и это становится их основным занятием в жизни. 

Упражнение "Я ХОЧУ ИЗМЕНИТЬСЯ"

Повторяйте фразу: "Я хочу измениться" как можно чаще. Произнося эту фразу себе, дотроньтесь до горла. Горло - это центр, где сконцентрирована вся энергия, необходимая для перемен. И будьте готовы к переменам, когда они войдут в вашу жизнь. Знайте также, что если вы считаете, что где-то вы не в силах себя изменить, именно там вам и надо меняться. "Я хочу измениться. Я хочу измениться". Силы Вселенной автоматически будут вам помогать в вашем намерении, и вы с удивлением станете обнаруживать все больше и больше положительных перемен в вашей жизни. 

ДРУГОЕ УПРАЖНЕНИЕ

Подойдите к зеркалу и скажите себе: "Я хочу измениться". Обратите внимание на то, что вы чувствуете при этом. Если вы обнаружите, что вы сопротивляетесь или колеблетесь, спросите себя - почему? Ради Бога, не ругайте себя, просто отметьте это. Спросите себя, какое утверждение или мысль заставляет вас чувствовать это? Вы должны растворить его, независимо от того, знаете ли вы, откуда оно у вас или нет. Подойдите снова к зеркалу, глубоко загляните себе в глаза, дотроньтесь до горла и скажите громко 10 раз: "Я хочу освободиться от всякого сопротивления". Работа с зеркалом очень помогает. Посмотреть себе в глаза и сказать положительное утверждение о самом себе - это самый быстрый способ получить хорошие результаты. 

Сопротивление переменам в нас

Некоторые убеждения так глубоко захоронены в нас, что их и обнаружишь-то не сразу. 

Мы принимаемся жаловаться или начинаем замечать это прежде всего в других людях. Мы часто привлекаем подругу, учителя или книгу, благодаря которым начинаем просыпаться от глубокого сна. Лично для меня такой процесс начался с замечания одной моей подруги. Ей сказали об одной встрече, на которую она не пошла, а я отправилась, так как что-то внутри меня подсказывало мне, что я должна пойти. И эта небольшая встреча явилась первым шагом на пути к правде. Иногда такие события нам кажутся очень незначительными. Мы даже можем рассердиться на себя за мысль, которая зовет нас сделать этот незначительный поступок. Такая реакция прекрасна, если мы понимаем, что это наш первый шаг в процессе нашего выздоровления. Этот процесс начинается в тот момент, когда мы решаем изменить себя. 

Нетерпение - это другая форма сопротивления.

Когда мы требуем, чтобы перемена произошла прямо сейчас, мы лишаем себя важного урока, который нужен для разрешения проблемы, созданной нами самими. 

Когда я предлагаю пациенту попробовать простить человека, вовлеченного в его проблему, я вижу, как начинают сжиматься его челюсти, его кулаки. Сопротивление начинает проявлять себя, и я знаю, что именно здесь ему придется поработать. 

Нам всем нужно пройти через важные уроки жизни. Некоторые вещи в нашей жизни трудны для нас только потому, что эти уроки мы сами себе выбрали. Если другие вещи в нашей жизни легки для нас, то это - не уроки, а вещи, которые мы уже знаем. 

Если вы думаете, что вам трудно измениться, то вы имеете дело с самым трудным уроком в вашей жизни. Но не нужно отказываться от идеи перемены из-за такого сопротивления. Вы можете работать на двух уровнях: 

1. Сознательно принять ваше сопротивление.

2. Постоянно меняться.

Наблюдайте за собой, смотрите, как вы сопротивляетесь и, несмотря на это, изменяйтесь. Наши действия часто свидетельствуют о том, что мы сопротивляемся. Это может выражаться: в перемене темы разговора, в желании выйти из комнаты, пойти в туалет, опоздать, заболеть, смотреть в сторону или в окно; в отказе обращать внимание на что-либо, в желании поесть, покурить, выпить, закончить взаимоотношения. 

Убеждения

Мы вырастаем с убеждениями, которые впоследствии становятся сопротивлением. Вот некоторые из наших ограниченных убеждений: 

Мне это не подойдет,

Мужчины (женщины) не должны этого делать,

В моей семье это так не заведено,

Любовь - не для меня, это слишком глупо,

Слишком далеко ехать,

Слишком дорого,

Займет массу времени,

Я в это не верю,

Я не такой (такая). 

Они

Мы раздаем свою силу другим и используем это как предлог, чтобы сопротивляться переменам. У нас в голове следующие идеи: 

· Момент не подходит. 

· "Они" не позволят мне измениться. 

· У меня нет нужного учителя, книги, класса и т.д. 

· Мой врач говорит иначе. 

· Это их вина. 

· Сначала они должны измениться. 

· Они не понимают. 

· Это против моих убеждений, религии, философии. 

· Мы думаем о самих себе: 

· Слишком стара. 

· Слишком молода. 

· Слишком толстая. 

· Слишком худая. 

· Слишком высокая. 

· Слишком маленькая. 

· Слишком ленива. 

· Слишком сильная. 

· Слишком слабая. 

· Слишком глупая. 

· Слишком бедная. 

· Слишком серьезная. 

· Может все это не для меня. 

Самое большое сопротивление в нас из-за страха - СТРАХА ПЕРЕД НЕИЗВЕСТНЫМ. 

Послушайте: 

· Я не готова. 

· У меня ничего не получится. 

· А что скажут соседи? 

· Я не хочу открывать эту "банку с червями". 

· А какова будет реакция моих родителей (мужа, жены, бабушки и т.д.)? 

· Я знаю чересчур мало. 

· А что если я сделаю себе больно? 

· Я не хочу, чтобы другие знали о моих проблемах. 

· Я не хочу об этом говорить. 

· Слишком трудно. 

· Мне не хватает денег. 

· Я потеряю своих друзей. 

· Я никому не доверяю. 

· Я недостаточна хороша для этого. 

И список может продолжаться до бесконечности. 

Одна из моих клиенток побывала в трех автомобильных авариях, сломала себе позвоночник, шею и колено. Когда она ехала ко мне, она сбилась с пути, к тому же застряла в дорожной пробке и из-за этого опоздала. Ей было необычайно легко рассказывать мне о своих проблемах, но когда я сказала: "Погодите минуточку, я хочу вам что-то сказать", вот тут-то и началось. Ее очки стали безумно ее беспокоить, она пересела на другой стул, потом ей понадобилось пойти в туалет. Ее внимание невозможно было удержать до конца приема. Все это происходило из-за ее сопротивления. Она была не готова к освобождению. Позже я обнаружила, что ее сестра тоже ломала себе шею дважды, и их мать тоже. 

Оставьте своих друзей в покое

Слишком часто вместо того чтобы концентрироваться на наших собственных проблемах, мы решаем, кому из наших друзей надо изменяться. Это тоже формы сопротивления. В таких случаях я рекомендую глубже заглянуть в самого себя и посмотреть, почему мы хотим изменить в наших друзьях именно это. Обычно то, что нам нужно изменить в самих себе, мы пытаемся изменить в ком-либо другом. 

Во всех нас глубоко засело чувство, что мы должны поступать и думать именно так, как мы поступаем и думаем. Это соответствует нашим убеждениям или является их выражением. Если бы не было убеждения, то не было бы и его проявления. В нас существует нечто, что вызывает излишний вес, приводит к плохим взаимоотношениям, неудачам, бедности, расстройствам и т.д. 

Сколько раз вы себе повторяли: "Я никогда больше этого делать не буду!" Несмотря на это заявление, вы снова едите торт, снова закуриваете сигарету, грубите людям, которые вам дороги, и т.д. Хотя даже еще не закончился тот день, когда вы дали самому себе обещание этого больше не делать. И, тем не менее, мы делаем это. А потом еще больше усложняем проблему, когда сердито говорим самим себе: "У тебя нет ни малейшей силы воли! Ты просто слаба!" И это делает еще более тяжким тот непосильный груз вины, который мы уже несем на своих плечах. 

Вместо этого скажите себе: "Я хочу освободиться от скрытого желания быть все время недостойной". "Я достойна всего самого лучшего в жизни и я разрешаю себе принять это с любовью". 

Измените ваши убеждения и ваша жизнь изменится! 

Каждую нашу мысль можно изменить!

Если нежелательные мысли все время посещают вас, поймайте себя на таких мыслях и скажите им: "Вон!" Вместо этого примите такую мысль, которая может принести вам удачу. 

Как можно измениться: Три основных принципа лежат в основе этого: 

1. Желание измениться.

2. Контроль над умом.

3. Прощение себя и других.

О желании измениться мы говорили выше, давайте поговорим о контроле над умом. Мы все представляем собой нечто гораздо большее, чем наш разум. Вы, наверное, думаете что разум ответственен за все в вашей жизни. Но такое убеждение основано лишь на том, что вы так думаете. Ваш разум - орудие, которое можно использовать и так и эдак. Он всегда к вашим услугам. Выключите на минутку "болтуна" в вашем уме и подумайте о значении утверждении: "Ваш ум - это ваше орудие". И вы сами решите, как его использовать. 

Мысли, которые вы выбираете, создают все ваши жизненные ситуации. В мыслях и словах заключена невероятная сила. И когда вы научитесь контролировать ваши мысли и слова, вы будете в гармонии с этой силой. Не думайте, что ваш ум контролирует вас. Совсем наоборот, вы контролируете ваш ум. 

УПРАЖНЕНИЕ "ОСВОБОЖДЕНИЕ"

Сделайте глубокий вздох, а затем выдохните весь воздух. Расслабьте ваше тело. Затем скажите себе: "Я хочу освободиться. Я освобождаюсь от всего напряжения. Я освобождаюсь от всего страха. Я освобождаюсь от всех моих старых убеждений. И чувствую спокойствие. Я в ладу с самой собой. Я в ладу с самим процессом жизни. Я в безопасности". Повторите это упражнение три раза. Когда вам кажется, что вы находитесь в трудной ситуации, повторяйте себе эти фразы. И тогда фразы эти станут частичкой вас самих и будут настолько естественными, что все напряжение и ежедневная борьба постепенно исчезнут из вашей жизни. Так расслабьтесь и думайте о чем-либо хорошем. Это так легко. 

Физическое расслабление

Иногда нам необходимо расслабиться физически, негативный опыт от ситуаций, в которые мы попадаем, и эмоции, которые мы испытываем, часто остаются в нашем теле. Одна из форм физического освобождения от этого - следующая - закрыть все окна в машине или дома и кричать изо всех сил. Бить изо всех сил подушку или кровать - другой безобидный способ. Занятия различным спортом или быстрая прогулка приведет к таким же результатам. Недавно я испытала адскую боль в плече, которая продолжалась день или два. Я пыталась не обращать на боль внимание, но она не исчезала. Тогда я спросила себя: "Что происходит, в чем дело? Что меня раздражает?" Я не могла найти ответа, поэтому сказала себе: "Ну что же, давай посмотрим". Я положила две больших подушки на кровать и стала изо всех сил лупить по ним. После двенадцатого удара, я точно знала, что меня раздражает. Все было ясно, и я стала бить подушки еще сильнее и таким образом освободила себя от чувства раздражения. Закончив, я почувствовала себя намного легче, а на следующий день боль совсем исчезла. 

Освобождение от прошлого

Многие мои пациенты говорят, что они не могут быть счастливы сейчас, потому что были травмированы в прошлом. Потому что не сделали чего-то, что должны были сделать. Потому что у них нет больше того, чем они дорожили больше всего на свете. Потому что их ранили и они не могут любить; что-то неприятное произошло ранее и они помнят об этом. Потому что один раз они сделали что-то страшное и проклинают себя за это. Потому что не могут ни простить ни забыть. 

Постоянно помнить свое прошлое - значит делать только больней себе. Тем, кто виноват перед нами, _ им все равно. "Они" даже не знают размеров нашей боли. Поэтому нет никакого смысла концентрировать свои мысли на прошлом, оно ушло и изменить его невозможно. Зато можно изменить наше отношение к нему. 

УПРАЖНЕНИЕ НА ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ ПРОШЛОГО

Давайте будем рассматривать прошлое только как воспоминание. Если вы вспомните, что вы носили в третьем классе, то это воспоминание будет безо всякой эмоциональной оценки. Так же можно отнестись ко всем событиям в вашем прошлом. По мере своего освобождения мы становимся способными использовать всю нашу умственную силу в настоящем моменте. Опять же наблюдайте за своей реакцией. Что вам понадобится делать для этого? Насколько вы хотите или готовы расстаться со своим прошлым? Каков ваш уровень сопротивления? 

Прощение. Очень важная глава

Наш следующий с вами шаг - прощение. В прощении заключается ответ на все вопросы и проблемы. Я знаю из собственного опыта, что когда у нас в жизни возникают проблемы, не важно, какого характера, то это значит, что нам надо кого-то простить. 

Любовь - единственный ответ на любую нашу проблему, и дорога к такому состоянию - через прощение. Прощение растворяет обиду. 

Есть несколько способов: 

УПРАЖНЕНИЕ НА РАСТВОРЕНИЕ ОБИДЫ

Сядьте где-нибудь в тишине, расслабьтесь. Представьте, что вы в затемненном театре и перед вами небольшая сцена. Поставьте на сцену человека, которого вам надо простить (человека, которого вы больше всего на свете ненавидите). Этот человек может быть живым или мертвым, и ваша ненависть может быть как в прошлом, так и в настоящем. Когда вы ясно увидите этого человека, представьте, что с ним происходит что-то хорошее, то, что для этого человека имеет большое значение. Представьте его улыбающимся и счастливым. Задержите этот образ в вашем представлении несколько минут, а потом пусть он исчезнет. Затем, когда человек, которого вы хотите простить, покинет сцену, поставьте туда себя. Представьте, что с вами происходит только хорошее. Представьте себя счастливым (вой) и улыбающимся(щейся). И знайте, что во Вселенной достаточно добра для всех нас. Это упражнение растворяет темные облака накопленной обиды. Некоторым это упражнение покажется очень трудным. Каждый раз, делая его, можно рисовать в воображении разных людей. Делайте это упражнение один раз в день в течение месяца и посмотрите, насколько вам станет легче жить. 

УПРАЖНЕНИЕ "МЫСЛЕННОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ"

Представьте себя маленьким ребенком (5-6 лет). Загляните глубоко в глаза этому ребенку. Постарайтесь увидеть глубокую тоску и понять, что эта тоска по любви к вам. Протяните руки и обнимите этого маленького ребенка, прижмите его к своей груди. Скажите ему, как сильно вы его любите. Скажите, что вы восхищаетесь его умом, а если он делает ошибки, то это ничего, все их делают. Пообещайте ему, что вы всегда придете ему на помощь, если это будет необходимо. Теперь пусть ребенок сделается очень маленьким, величиной с горошину. Положите его к себе в сердце. Пусть он поселится там. Когда вы будете смотреть вниз, вы будете видеть его маленькое личико и сможете дать ему всю вашу, так важную для него, любовь. 

Теперь представьте вашу маму, когда она была в возрасте 4-5 лет, испуганную и жаждущую любви. Протяните и ей свои руки и скажите, как вы ее любите. Скажите ей, что она может на вас рассчитывать, несмотря ни на что. Когда она успокоится и почувствует себя в безопасности, положите ее к себе в сердце. 

А теперь представьте своего отца маленьким мальчиком 3-4 лет, он тоже чего-то очень боится и громко, безутешно плачет. Вы увидите слезы, которые градом катятся по его личику. Вы теперь знаете, как успокаивать маленьких детей, Прижмите его к своей груди и почувствуйте его дрожащее тело. Успокойте его. Пусть он почувствует вашу любовь. Скажите ему, что вы всегда будете рядом с ним. Когда его слезы высохнут, пусть он тоже станет совсем крохотным, положите его к себе в сердце вместе с вами и вашей мамой. Любите их всех, ибо нет ничего более святого, чем любовь к маленьким детям. В вашем сердце достаточно любви, чтобы вылечить всю нашу планету. Но давайте вылечим сначала самих себя. Почувствуйте тепло, разливающееся по вашему телу, мягкость и нежность. Пусть это дорогое чувство начнет менять вашу жизнь. 

Ежедневный труд

Мой день обычно проходит следующим образом: проснувшись утром, перед тем как открыть глаза, я приношу благодарность за все, что имею. После душа я медитирую и молюсь около получаса. Потом утренняя гимнастика (15 минут). Иногда я делаю гимнастику вместе с 6-ти часовой утренней программой по телевизору. Мой завтрак состоит из фруктов и травяного чая. Я опять благодарю Мать-Землю за то, что она послала мне пищу. Перед ланчем я иду к зеркалу и делаю упражнения: я их или говорю, или пою. Утверждения типа: 

Луиза, ты прекрасна и я люблю тебя.
Это самый прекрасный день в моей жизни.
Все, что тебе надо знать - придет к тебе.
Все прекрасно. 

На ланч я обычно ем большой салат. И вновь я благословляю свою еду и благодарю. Где-то днем слушаю пленку с утверждениями. На ужин ем парные овощи и кашу. Иногда курицу или рыбу. Для моего тела лучше всего простая пища. Вечером я читаю или занимаюсь. Ложась спать, я мысленно припоминаю прошедший день и благословляю его. Я говорю, что буду спать прекрасно и проснусь утром для прекрасного дня. Звучит странно, не правда ли? 

Ну, а вы как начинаете свой день? Что вы говорите или думает утром, когда вы просыпаетесь? Помню время, когда проснувшись утром, я думала: "Боже мой, опять надо просыпаться. Другой день". И я получала точно такой же день, каким его представляла. Одну неприятность за другой. Теперь же, перед тем как открыть глаза, я благодарю за хороший сон и за все хорошее в моей жизни. 

О работе

Некоторые из нас, недовольные выбранной карьерой, постоянно думают: 

· Я не выношу свою работу. 

· Я ненавижу свою работу. 

· Я не зарабатываю достаточно денег. 

· Меня не ценят на работе. 

· Я просто не знаю, что мне делать. 

Это отрицательные, приносящие вам много вреда мысли. Каким образом вы думаете найти хорошую работу, если все время так думаете? 

Это называется подходить к проблеме не с того конца. Если у вас сейчас работа, которую вы по каким-либо причинам ненавидите, нужно сделать следующее: 

Начните с того, что благословите свою работу - ведь она необходимая веха на вашем пути.

Вы сейчас там, куда вас привели ваши жизненные убеждения. Так что начинайте благословлять все на вашей работе: здание, в котором вы работаете, лифт, комнаты, мебель и оборудование, людей, с которыми вы общаетесь. Если вы хотите уйти с этой работы, тогда постоянно говорите себе, что вы освобождаете эту работу с любовью и даете ее человеку, который будет на ней просто счастлив. И знайте: в действительности многие стремятся к тому положению, которое вы занимаете на работе. 

Утверждения о работе

"Я открыта и готова принять работу, в которой использовались бы мои возможности и таланты. Эта новая работа позволит мне реализовать все мои творческие способности и будет удовлетворять меня". 

Если кто-то на работе беспокоит вас, благословляйте такого человека каждый раз, когда думаете о нем. Хотя мы такое не выбираем, важно знать, что в каждом из нас есть немного от Гитлера и Иисуса Христа… Если такой человек критичен, представьте его как человека, который всех хвалит; если он жесток, говорите себе, что он нежен и справедлив. Если же вы видите в людях только хорошее, то тогда именно вам покажут свои прекрасные качества, независимо от того, как они ведут себя с другими. 

Тело

Я верю в то, что мы сами создаем так называемые болезни в нашем теле. Тело, как и все остальное в нашей жизни, - не что иное, как прямое отражение наших убеждений. Наше тело все время говорит с нами - если бы мы только нашли время послушать… Каждая клетка тела реагирует на каждую нашу мысль и каждое слово. Продолжительный образ мыслей и слова определяют поведение тела. У человека с грустным лицом явно невеселые мысли. В этом отношении интересны лица стариков. Они - прямое отражение их образа мыслей на протяжении всей их жизни. А как вы будете выглядеть, когда постареете? В этой книге я привожу полный список метафизического диагноза и ментальных причин многих болезней. Это верно приблизительно на 90-95%. 

Таблица соответствия болезней психологическим нарушениям 

Голова представляет нас самих.

Это то, что мы показываем миру. Нас узнают по голове. Когда что-то не в порядке с головой, это значит, что что-то не в порядке с нами. 

Волосы представляют силу.

Когда нам очень страшно, мы создаем "стальной ремень", который обычно начинается в плечевых мускулах, а потом идет к голове, а иногда к глазам. Волосы прорастают через волосяной мешочек. Когда мы создаем большое напряжение в черепной коробке, эти мешочки автоматически закрываются и волосы начинают отмирать и выпадать. Если напряжение постоянно продолжается и череп не расслаблен, волосы перестают расти. Результат - лысина. Женщины начали лысеть с тех пор, как они воли в "деловой" мужской мир. Мы, конечно, это далеко не всегда замечаем, так как многие парики выглядят совершенно натурально. 

Уши.

Представляют собой символ способности слушать и слышать. Когда у человека проблемы с ушами, это значит, что в его жизни происходит нечто такое, что он наотрез отказывается слышать. Боль в ушах - это пример наивысшего раздражения в отношении того, что вы слышите. У детей часто бывают боли в ушах. Им, бедным, приходится выслушивать дома все то, что им не хочется слышать. Выражать свой гнев ребенку запрещено, а так как он практически не в силах что-либо изменить, то эта невозможность и приводит к боли в ушах. Глухота представляет собой долгое - возможно продолжающееся всю жизнь - нежелание кого-либо слушать. Обратите внимание: когда мы видим одного партнера со слуховым аппаратом, другой говорит без остановки. 

Глаза говорят о возможности видеть.

Когда у нас проблемы с глазами, это обычно означает, что мы отказываемся что-либо видеть - или в нас самих, или в своей жизни. Когда я вижу маленьких детей в очках, я знаю: что-то не в порядке дома, они в прямом смысле отказываются на что-то смотреть. Если они не в силах изменить домашнюю ситуацию, то они буквально рассеивают свое зрение, с тем, чтобы глаза потеряли способность видеть ясно. 

Головные боли происходят, когда мы себя чувствуем неполноценными.

В следующий раз, когда у вас заболит голова, остановитесь на минутку и спросите себя, где вы себя чувствуете униженным и почему. Простите себя, пусть это чувство уйдет, и ваша головная боль исчезнет сама собой. 

Мигрени создаются людьми, которые хотят быть совершенными, а также теми, у кого накопилось много раздражения в этой жизни. 

Шея и горло очень интересны.

Шея - это способность к гибкости мышления, способность увидеть другую сторону вопроса и понять точку зрения другого человека. Когда у нас проблемы с шеей, это значит, что мы упрямимся и отказываемся быть более гибкими. Горло представляет нашу способность постоять за себя, попросить того, чего мы хотим. Проблемы с горлом возникают от чувства, что мы "не имеем права", и от ощущения собственной неполноценности. Больное горло - это всегда раздражение. Если ему сопутствует простуда, то, помимо этого, еще и замешательство. Ларингит обычно означает то, что мы так злы, что буквально не можем говорить. Горло, кроме того, представляет собой участок организма, где сосредоточена вся наша творческая энергия. Болезни, связанные с гландами и щитовидкой, свидетельствуют поэтому о том, что в творческом смысле вам не удалось сделать то, что бы вы хотели. Именно в области горла прежде всего происходят наши перемены. Когда мы сопротивляемся переменам, у нас чаще всего появляются проблемы с горлом. Обратите внимание на то, как мы иногда начинаем кашлять ни с того, ни с сего. Или кто-нибудь другой начинает кашлять. Что именно говорится в эту минуту? На что мы реагируем? Может быть это упрямство, сопротивление или свидетельство того, что мы в процессе перемены? 

Спина представляет собой систему поддержки.

Проблемы со спиной указывают на то, что вы чувствуете недостаточную поддержку. Слишком часто мы думаем, что нас поддерживает семья и друзья. В действительности же это поддержка Вселенной и самой Жизни. 

Проблемы с верхней частью спины - сигнал недостаточной эмоциональной поддержки: "Мой муж (любовник, друг) не понимает и не поддерживает меня". Средняя часть спины имеет прямое отношение к чувству вины. Боитесь ли вы того, что у вас сзади, или прячете что-то там? Нет ли у вас чувства, что кто-то ударил вас в спину? 

Беспокоитесь ли вы все время о своих деньгах? Какова у вас ваша денежная ситуация? Она может быть источником проблем с нижней частью спины. Легкие - это способность брать и давать жизнь. Проблемы с легкими обычно возникают из-за нашего нежелания или страха жить полной жизнью, или от того, что мы считаем, что у нас нет права жить в полную силу. Те, кто много курят, обычно отрицают жизнь. Они скрывают з а маской чувство свой неполноценности. 

Грудь - олицетворение материнства.

Когда возникают проблемы с молочными железами, это значит, что мы буквально душим своим вниманием другого человека, вещь или ситуацию. Если имеет место рак груди, это дополнительно еще и накопленная обида или злоба. Освободитесь от страха и знайте, что в каждом из нас активен и действует разум Вселенной. 

Сердце, конечно, символизирует любовь, а кровь - радость.

Когда у нас в жизни нет любви и радости, то сердце буквально сжимается и становится холодным. В результате кровь начинает течь медленнее и мы постепенно идем к анемии, склерозу сосудов, сердечным приступам (инфаркту). Мы настолько иногда запутываемся в жизненных драмах, которые сами себе создаем, что совсем не замечаем радости, которая нас окружает. Золотое сердце, холодное сердце, черное сердце, любящее сердце - а какое у вас сердце? 

Желудок перерабатывает, переваривает все новые идеи и ситуации.

А что и кого вы можете "переварить"? Когда у нас проблемы с желудком, это обычно означает, мы не знаем, как ассимилировать новую жизненную ситуацию. Нам страшно. Многие из нас помнят время, когда пассажирские самолеты только начали летать. Для нас это была новостью идея полета в небо, и нам было чрезвычайно трудно ассимилировать ее в нашем мозгу. На каждом сидении имелись пакеты, которые выручали нас, если нам становилось плохо. И мы почти всегда ими пользовались. Сейчас же, много лет спустя, хотя пакеты предоставляются по-прежнему, ими никто не пользуется. Мы, наконец, ассимилировали идею полета. 

Язва желудка - это более чем просто страх, чувство, что мы недостаточно хороши или полноценны. Мы боимся, что недостаточно хороши для своих родителей, боссов, учителей и т.д. Мы буквально не можем переварить того, что мы из себя представляем. Мы то и дело стараемся угодить другим. Неважно, какой пост вы занимаете на работе, у вас может совершенно отсутствовать чувство собственного достоинства. Ответ на разрешение такой проблемы - любовь. Люди, которые любят и уважают себя, не имеют язв. Будьте же нежной и внимательной к ребенку внутри вас (помните наше упражнение?) и всегда поддерживайте и уважайте его. 

Камни в желчном пузыре символизируют накопленные горькие мысли, а также гордость, которая вам мешает избавиться от них.

Попробуйте следующее упражнение: говорите себе постоянно: "Я с радостью отпускаю свое прошлое. Жизнь прекрасна и я тоже". 

Проблемы с мочевым пузырем, задним проходом, половыми органами происходят из-за извращенных идей о наших телах и функциях, которые они выполняют. Каждый орган нашего тела - это великолепное отражение самой жизни! Мы же не думаем, что жизнь грязная и грешная. Почему же мы такое думаем о половых органах? Задний проход так же прекрасен, как и уши. Без заднего прохода мы были не в состоянии освободиться от шлаков и погибли бы очень быстро. Каждая часть нашего тела и каждая функция, которую она выполняет, совершенно нормальна, естественна и прекрасна. Наши половые органы были созданы для удовольствия. Отрицать этот факт - значит создавать боль и наказание. Секс прекрасен и для нас совершенно нормально заниматься сексом, так же, как есть и пить. На минутку представьте себе бесконечность Вселенной. Нам такое трудно даже представить. А внутри Вселенной много галактик. Вокруг Солнца вращаются много планет, среди которых - Земля. И знаете, мне невероятно трудно представить, что та Сила, которая создала всю Вселенную - это всего лишь старик, который сидит себе на облаках и… наблюдает за нашими половыми органами! И все-таки именно этому научили многих из нас, когда мы были детьми. Для нас очень важно избавиться от этих глупостей. Однако не поймите меня неправильно. Я ни в коем случае не проповедую свободный секс с кем попало. Просто многие из наших правил давно устарели, поэтому многие их нарушают и становятся лицемерами. Когда мы удалим вину сексуальности из нашего сознания и научим людей любить и уважать себя и, следовательно, других, только тогда они автоматически станут жить во имя высшего - Добра и Радости. У нас у всех так много проблем с сексуальностью из-за нашей самоненависти и самоотвращения. Поэтому мы плохо относимся и к себе и к другим. Недостаточно давать в школах сексуальное образование. Нам необходимо, на более глубоком уровне, разрешить детям понять, что их тела, половые органы и сексуальность созданы для радости. 

Яичники представляют собой творческую энергию.

Проблемы с ними - невыраженные творческие возможности. 

Ноги несут нас по жизни.

Проблемы с ногами свидетельствуют о страхе продвигаться вперед или нежелании двигаться в определенном направлении. Наши ноги нас везут, тащат, волочат, а на них сидят большие, жирные, полные детских обид бедра. Нежелание действовать часто проявляется в серьезных проблемах с ногами. Варикозные вены - это или дом, или работа, которые вы ненавидите. 

Несчастные случаи совсем не "случаи". Как и все остальное в нашей жизни, мы их создаем. Вовсе не надо себе говорить: "Хочу, чтобы со мной произошел несчастный случай". Мы просто создаем систему умственных убеждений, которая может привлечь несчастный случай. С некоторыми из нас постоянно случается что-то, а другие проживают жизнь без одной царапины. Несчастные случаи - это выражение раздражения и обиды. Они являются выражением безысходности и полной несвободы человека заявить о своих чувствах. Несчастные случаи - это также восстание против представителя власти. Мы так злимся, что хотим кого-нибудь ударить, а вместо этого ударяем самих себя. Когда мы злимся на самих себя, чувствуем себя виноватыми, когда мы буквально ищем себе наказание, оно приходит в форме несчастного случая. На первый взгляд мы лишь невинные жертвы несчастного случая. Несчастный случай позволяет нам обратиться за помощью и сочувствием к другим. Нам омывают раны и ухаживают за нами. Часто мы вынуждены лежать в постели, иногда в течение долгого времени. И мы стонем от боли. С помощью боли наше тело подсказывает нам, над чем в жизни нам нужно еще поработать. Размер боли указывает, насколько жестоко мы хотели наказать себя. 

Ревматизм - болезнь, приобретенная от постоянной критики себя и других.

Люди с ревматизмом обычно привлекают к себе людей, которые их постоянно критикуют. Это происходит из-за их собственного убеждения, что они должны критиковать других. На них лежит проклятие - это их желание постоянно быть "совершенством", с любыми людьми, в любой ситуации. Их ноша поистине невыносима. 

Астма. Человеку с астмой кажется, что у него нет права дышать самому.

Дети-астматики - это, как правило, дети с высокоразвитой совестью. Они за все принимают вину на себя. Иногда им помогает перемена места жительства, особенно если вся семья не едет с ними. Обычно дети-астматики выздоравливают. Этому способствует школа, новые жизненные ситуации, когда приступ повторяется, как будто кто-то нажал на кнопку. 

Рак - болезнь, вызванная глубокой накопленной обидой, которая в буквальном смысле начинает поедать тело.

В детстве происходит нечто подрывающее нашу веру в жизнь. Этот случай никогда не забывается, и человек живет с чувством огромной жалости к себе. Ему трудно порой иметь долгие, серьезные взаимоотношения. Жизнь для такого человека состоит из бесконечных разочарований. Чувство безысходности и безнадежности преобладает в его сознании, ему легко винить других за свои проблемы. Люди, страдающие раком, очень самокритичны. Как я убедилась на собственном опыте, приобретенное умение любить себя и принимать себя такой, какая ты есть, излечивает рак. 

Излишний вес - не что иное, как нужда в защите.

Мы ищем защиту от боли, критики, сексуальности, оскорблений и т.д. Обширный выбор, не правда ли? Я никогда не была толстой, однако на собственном опыте убедилась, что когда я себя чувствую неуверенно и вообще неважно, я автоматически толстею на несколько килограмм. Когда угроза исчезает, излишек веса исчезает тоже. Бороться с миром - пустая трата энергии и времени. Как только вы прекращаете сопротивляться, ваш вес тут же нормализуется. Доверие к себе, к самому процессу жизни, воздержание от отрицательных мыслей - вот способы похудеть. 

Боль любого происхождения, по моему мнению - свидетельство чувства вины.

А вина всегда ищет наказания, наказание же, в свою очередь, создает боль. Хроническая боль происходит от хронического чувства вины, так глубоко захороненного в нас, что мы часто о ней даже и не знаем. Вина - бесполезное чувство. Это чувство никогда никому не помогает, оно же не в силах изменить ситуацию. Так что выпустите себя из тюрьмы. 

Операция (любая).

Вмешательство хирурга необходимо, например, при травмах рук, ног, с тем, чтобы человек мог сконцентрировать свое внимание на выздоровлении и на том, чтобы это больше не повторилось. В медицине сегодня много прекрасных врачей, которые полностью посвятили себя оказанию помощи людям. Все больше и больше врачей начинают лечить, применяя холистические методы. И все же большинство наших медиков не хотят иметь дело с причинами болезней, а лечат лишь симптомы и следствия. Они это делают двумя способами: либо отравляют лекарствами, либо режут. Хирурги режут и, если вы обратитесь к хирургу, он, конечно, будет рекомендовать операцию. Если у вас нет выбора, приготовьтесь, пожалуйста, к ней, с тем, чтобы вы быстро и без осложнений выздоровели. Одной моей знакомой пришлось делать срочную операцию. Перед операцией она разговаривала с хирургом и анестезиологом. Она попросила их включить во время операции приятную легкую музыку и обращаться друг к другу и к ней только в мягких тонах. Медсестра делала то же самое после операции. Операция прошла прекрасно и моя знакомая выздоровела в рекордный срок. После операции слушайте все время музыку, которую вы любите, и говорите постоянно самой себе: "Я быстро выздоравливаю. С каждым днем я чувствую себя лучше и лучше". 

Опухоли - ложные наросты.

Устрица берет малюсенькую песчинку и строит вокруг нее твердую и блестящую оболочку, с тем, чтобы защитить себя. Мы зовем песчинку жемчужиной и восхищаемся ее красотой. Мы, как устрица, берем струю обиду и носимся с ней, пока она не перейдет в опухоль. Я называю это "прокручиванием старой пленки". Я убеждена, что опухоли у женщин в матке, яичниках и т.д. от того, что они берут эмоциональную боль, происшедшую в результате удара по их женственности, и носятся с ней всю жизнь до возникновения опухоли. Я называю это просто: "Он меня сильно обидел". Если ваши взаимоотношения с кем-то заканчиваются, это совсем не значит, что с вами не все в порядке, и это совсем не доказывает, чего мы в действительности стоим. Дело совсем не в том, что с нами происходит в этой жизни, а в том, как мы на это реагируем. Мы, все без исключения, несем 100-процентную ответственность за все, что с нами происходит. 

Взаимоотношения

Похоже на то, что вся наша жизнь состоит из взаимоотношений.

У вас сейчас даже существуют взаимоотношения с этой книгой, а через книгу - со мной и с моими убеждениями. 

Все ваши взаимоотношения, а это включает ваше отношение к неодушевленным предметам, погоде, транспорту и людям, отражают ваше отношение к самим себе. А ваше отношение к самим себе, в свою очередь, основано на отношениях со взрослыми, с кем вы были связаны в вашем детстве. Мы точно так же реагируем на самих себя, как взрослые реагировали на нас, когда мы были детьми, - и в положительном, и в отрицательных смыслах. 

Припомните, пожалуйста, слова, которыми вы себя ругаете. Это слова, которыми ругали вас ваши родители. А какие слова они употребляли, когда хвалили вас? Я уверена, что вы употребляете точно такие же. Возможно, ваши родители никогда вас не хвалили - тогда вы просто понятия не имеете, как хвалить себя, и, возможно, думаете, что хвалить вам себя не за что. 

Наши взаимоотношения с другими - это зеркало нас самих. 

То, к чему мы прибегаем в жизни, есть прямое отражение наших качеств и наших жизненных убеждений. Это касается всех нас, независимо от нашего жизненного положения в жизни. Часто случается так, что качества, которые мы не приемлем в других, это наши собственные черты. Если бы это было не так, такие люди не существовали бы в нашей жизни. 

УПРАЖНЕНИЕ "МЫ ПРОТИВ НИХ"

Найдите в вашей жизни человека, который вас больше всего раздражает. Опишите три качества такого человека, которые вы больше всего ненавидите и которые вы хотели бы изменить в нем. 

Теперь загляните вглубь себя и спросите себя: "А в чем я похож(а) на него и когда я веду себя точно таким же образом?" Закройте глаза и дайте себе время подумать. 

Затем спросите себя, готовы ли вы к перемене. Только тогда, когда вы избавитесь от своих обычных мыслей, привычек и убеждений, такие люди или переменятся или совсем уйдут из вашей жизни. 

Если вы ненавидите своего босса, который постоянно критикует и и которому невозможно угодить, опять посмотрите вглубь себя. А в чем вы похожи на него? Не думаете ли вы постоянно, что все начальники вечно критикуют и им невозможно угодить? 

Если ваш сотрудник упрямится и не желает выполнять свою часть работы, подумайте о том, как вы привлекли его в свою жизнь. Насколько упрямы вы и так же ленивы, как он? 

Если у вас проблемы с любимым, опять же загляните вглубь себя и посмотрите, что именно привлекло его к вам? 

Если муж не оказывает вам поддержки и постоянно жалуется на жизнь, опять посмотрите на свои привычки, укоренившиеся в вас с детства. Был ли у вас один из родителей, который жаловался на жизнь? И не жалуетесь ли вы постоянно на жизнь? 

Если у вас ребенок, привычки которого вас раздражают, я вам гарантирую, что и у вас точно те же привычки. Избавьтесь от них и ребенок автоматически от них избавится. 

Существует только один способ изменить что-либо в других - сначала изменить самого себя. Измените свои мысли и привычки - и другие изменятся автоматически. А ругать кого бы то ни было - бесполезно. Винить других - зря растрачивать свою силу. Вы должны сохранить свою силу. Она явно понадобится вам в вашей жизни для перемен. Так что давайте перестанем играть в беспомощных жертв и начнем делать что-то конкретное, чтобы помочь себе. 

Привлечение любви в вашу жизнь

Любовь всегда приходит в нашу жизнь неожиданно. Если вы постоянно ищете любви, то ничего хорошего из этого не получится. 

Любовь всегда внутри нас, она - не внешнее проявление. 

Не стоит настаивать на том, чтобы любовь пришла сразу. Возможно, вы не готовы. Или недостаточно развиты духовно в этом смысле. И совсем не стоит растрачивать себя на людей, которые вас не стоят. Строго определите уровень своих притязаний. Какую именно любовь вы хотели бы привлечь в свою жизнь? Развивайте такие качества прежде всего в самих себе и только тогда вы будете в состоянии привлечь соответствующего человека. Посмотрите, что удерживает вас от таких взаимоотношений? Может быть, критика других? Чувство собственной неполноценности? Слишком высокие притязания? Образы кинозвезд? Страх интимности? Убеждение, что вас никто не сможет полюбить. 

Приготовьтесь любить, когда любовь придет. Любите - и вас будут любить. Будьте открыты в своих намерениях и тогда все будет хорошо. 

Создание нового в вашей жизни

Я не хочу быть толстой.

Я не хочу быть бедной.

Я не хочу быть старой.

Я не хочу быть некрасивой.

Я не хочу жить здесь.

Я не хочу этого человека в моей жизни.

Я не хочу быть как мой отец (мать).

Я не хочу здесь работать.

Я не хочу быть одинокой.

Я не хочу быть несчастливой.

Я не хочу быть больной.

Приведенные выше утверждения показывают, каким образом мы запрограммированы, чтобы сознательно бороться с отрицательным в нашей жизни. Мы думаем, что если будем думать о негативных моментах, положительное автоматически придет в нашу жизнь. На самом деле все наоборот. Вспомните, сколько раз в вашей жизни вы концентрировались на том, чего вы не хотите? Получили ли вы то, что вы хотели? Наверное, нет. Чем больше у вас отрицательных мыслей, тем больше вы создаете отрицательного у себя в жизни. Все, что не устраивало вас в вашей жизни и в вас самих до сих пор, наверняка с вами. То, на что вы обращаете свое внимание больше всего, становится постоянным в вашей жизни. Так освободите себя от отрицательных мыслей и обратите свое внимание на то, чего вы действительно хотите в своей жизни. Давайте превратим ваши отрицательные утверждения в положительные: 

Я стройная.

Я богатая.

Я вечно молода.

Я переезжаю в прекрасную квартиру.

У меня прекрасные отношения со всеми.

Я люблю и любима.

У меня прекрасное здоровье. 

Утверждения

Вы должны научиться думать только положительно.

Утверждение - это отражение ваших убеждений. 

Отрицательные утверждения только приумножают то, чего вы не хотите. Фраза "Я ненавижу свою работу" не приведет вас ни к чему. Фраза же "Я принимаю свою новую прекрасную работу" откроет новые каналы в вашем сознании, которые в действительности сделают вашу работу именно такой. 

Вы должны постоянно делать самому себе такие положительные заявления. Это касается всего того, чего вы хотите в своей жизни. Очень важно помнить, что положительные утверждения необходимо делать только в настоящем времени. Ваш подсознательный ум служит вам беспрекословно, и если вы будете говорить и думать все время в будущем времени, то именно так оно и произойдет - всю жизнь вы будете ждать того, что можно получить прямо сейчас. 

Любовь к себе как процесс

Как я уже упоминала много раз, основная наша с вами задача - это научиться любить себя. Помните то время в вашей жизни, когда вы себе нравились и у вас все шло как по маслу? Помните, когда вы любили кого-то и вам казалось, что все ваши проблемы исчезли? Те же прекрасные чувства, и даже лучшие, вам принесет любовь к С Е Б Е. Однако любить себя невозможно, если вы не одобряете своих поступков и не принимаете себя таким, какой вы есть. Запомните: никогда, ни при каких обстоятельствах нельзя себя критиковать! Я слышу ваши возражения по этому поводу: 

· А я себя всегда критикую! 

· Мои родители (учителя, любовники) всегда меня критиковали. 

· А что меня убедит в этом? 

· Но я не смогу! 

· Как же я переменюсь, если я себя не буду критиковать? 

Тренировка ума

Самокритика - это то, когда вы автоматически включаете так называемого "болтуна", или то, что по-латыни называется "ego". Вы так натренировали свой ум постоянно унижать себя и сопротивляться переменам, что вам сейчас просто трудно не обращать внимание на то, что он вам говорит. 

Сделаем упражнение, которое было описано ранее. Посмотрите в зеркало и скажите себе: "Я люблю и уважаю себя именно такой(им), какой(ая) я есть". Как вы себя чувствуете, когда говорите это себе? Может вам немного лучше после упражнения прощения всех и себя? 

В те дни, когда я отрицала саму себя, я иногда давала себе пощечину. В то время я не знала значения самоприятия. Моя вера в собственную неполноценность была сильнее, чем что-либо еще. Если кто-то говорил мне, что любит меня, моей незамедлительной реакцией было: "Почему? Что он (она) увидели во мне?" Или моя классическая мысль: "Если бы они знали, что я представляю из себя на самом деле, они бы меня не полюбили". Я в то время и не подозревала, что все хорошее в нашей жизни начинается с принятия внутреннего "Я", которое совсем отличается от нашего внешнего "Я". Внешнее "Я" - это лишь наши поступки, которые являются результатом нашего раннего программирования. Внутреннее "Я" - нечто гораздо больше, чем наши поступки и действия. 

Внутреннее "Я" - это нерасторжимая связь с Богом, это бесценный дар жизни. 

Именно о любви к нашему внутреннему "Я" и идет речь в этой книге. 

Я стала искать в себе хорошие качества, и это круто изменило мою жизнь. Здоровье значительно улучшилось. Хорошее здоровье начинается с любви к самому себе. То же касается и взаимоотношений, развития творческих способностей, богатства и т.д. Позже, однако, я научилась любить и одобрять все во мне, даже те качества, которые мне казались недостаточно "хорошими". Только тогда и лишь тогда начался значительный прогресс в моей жизни. 

УПРАЖНЕНИЕ "Я ОДОБРЯЮ ВСЕ В СЕБЕ"

Я рекомендую это упражнение сотням людей и получаю феноменальные результаты. В течение следующего месяца постоянно говорите себе: "Я одобряю себя". Говорите это себе 300-400 раз в день. Чем больше, тем лучше. Пусть эта фраза все время будет с вами, станет вашей молитвой. Эта фраза вынесет на поверхность вашего сознания все то, что ей противостоит. Когда вам придет на ум отрицательная мысль типа: "Как я могу одобрять себя, когда я такая толстая?" или "Глупо думать, что такое мне поможет", знайте, что для вас настало время взять под контроль свои мысли. Не обращайте внимание на такие мысли. Примите мысль такой, какова она есть, и отпустите ее с богом. Нежно скажите такой мысли: "Я отпускаю тебя с богом и я одобряю себя". 

Некоторые из нас станут думать, что это упражнение глупое, дурацкое и бессмысленное. Пусть и эти мысли спокойно пройдут через ваше сознание, они не имеют никакой власти над вами, конечно, при условии, что вы сами себе их не изберете. Такие мысли - ваше сопротивление переменам. 

Несмотря ни на что, вам нужно продолжать. Не обращайте внимания на то, что вам будут говорить другие. Если вы будете в состоянии сказать эту фразу себе, когда кто-то делает то, что вы не одобряете, вы внутренне будете знать, что вы находитесь в процессе духовного развития. 

Наши мысли не имеют никакой власти над нами до тех пор, пока мы не подчиним им себя. 

Сами мысли не имеют никакого значения. Мы придумаем им значение, и мы, только мы, выбираем значение, которое мы желаем им придать. Частью своего самоприятия является освобождение от мнения других. Если бы я вам постоянно говорила, что вы "лиловая свинья", вы бы или посмеялись надо мной, или бы сказали, что я сумасшедшая. Вы бы ни в коем случае не поверили этому. Многое из того, что мы говорим самим себе, столь же неправдоподобно. Если верить в то, что ваши достоинства находятся в прямом соотношении с вашей фигурой, - это значит поверить в заведомый абсурд. Часто то, что мы считаем нашими недостатками, является выражением нашей индивидуальности. В этом наша уникальность. Природа никогда себя не повторяет. С самого начала существования не было двух похожих снежинок или дождевых капель. И каждая ромашка отличается от другой. Наши отпечатки пальцев такие же разные, как и мы. Так задумано природой. Если вы готовы принять это, то вы не будете постоянно сравнивать себя с другими. Пытаться быть похожей на другого - значит высушивать свою душу. Мы пришли на эту планету, чтобы выразить самих себя. Я лично даже и не знала, кто я, до тех пор, пока я не начала свой духовный поиск в жизни. 

Так что давайте гнать прочь мысли, которые делают нас несчастливыми, давайте делать вещи, которые нам нравятся, быть с людьми, с которыми мы себя хорошо чувствуем. 

УПРАЖНЕНИЕ "СОЗНАТЕЛЬНОЕ СОЗДАНИЕ НОВЫХ ПЕРЕМЕН"

Пришло время взять ваш список всего того отрицательного, что вы написали о себе и превратить его в положительные утверждения. Например, вместо отрицательной мысли типа: "Мне надо похудеть", пусть вам придет мысль: "У меня красивое, стройное тело". Хотя у вас еще нет "красивого, стройного тела" оно скоро появится, если вы будете продолжать так думать. Или отрицательное "Я ненавижу свою работу" превратите в "Я сейчас, в настоящий момент, получаю прекрасную новую работу". Такие положительные утверждения создадут у вас определенную организацию ума, которая в свою очередь создаст все необходимое для вашего счастья в жизни. 

Я заслуживаю в жизни только хорошего

Верите ли вы, что вы можете иметь в вашей жизни буквально все, что пожелаете? Если нет, то вы не даете себе на это разрешения. Если верить, то в вашей жизни скоро появится нечто, что принесет вам много радости. 

УПРАЖНЕНИЕ "Я ЗАСЛУЖИВАЮ"

Посмотрите опять в зеркало и скажите: "Я заслуживаю иметь… (или быть…) и я принимаю это сейчас". Скажите себе это два или три раза. Следите при этом за вашими телесными реакциями. Верите ли вы в то, что говорите, или нет? Если у вас появится отрицательная реакция на это, то возвратитесь к предыдущему утверждению: "Я освобождаюсь от того, что создает мне сопротивление. Я заслуживаю…" 

Повторяйте себе это бесконечно, если это необходимо - несколько дней, до тех пор, пока вы не почувствуете облегчение. 

В нашей работе по созданию перемен в жизни необходимо практиковать холистическую философию. Такая философия включает в себя нерасторжимый союз тела, разума и духа. Если мы будем игнорировать какой-либо из вышеупомянутых аспектов, мы будем лишать себя "целостности". Для нашего тела необходимо обеспечить правильное питание и занятия спортом (любым). В нашем распоряжении гомеопатия с ее многочисленными травами, витамины и специальная процедура очищения внутренних органов. Что касается спорта, то делайте то, что вам по душе. Особенно хороши в этом случае йога, массаж, работа с кожными рефлексами (рефлексотерапия). 

В работе над разумом особенно полезен гипноз, аффирмации, работа со значением снов.

Медитация - одно из прекрасных средств, способствующих нашему развитию. Я обычно сажусь где-нибудь в тишине и говорю себе: "Что мне нужно знать?" - и спокойно жду ответа. Если ответ приходит, - прекрасно, если нет, то это тоже прекрасно. Когда-нибудь он обязательно придет. Если у вас есть возможность присоединиться к какой-нибудь духовной группе, то обязательно это сделайте. Медитация – это когда вы слушаете Бога в себе. 

Кроме всего вышеупомянутого, конечно, еще существует и молитва. Через молитву осуществляется контакт с нашим высшим источником. Лично для меня духовные средства - это прощение и безусловная (неограниченная условием) любовь. Я хочу, чтобы вы знали, что существует великое множество доступных вам средств. Главное - это ваше собственное желание использовать их. Если что-то не срабатывает, попробуйте другое. Мне трудно сказать, что именно приемлемо для вас. Вам придется прийти к этому самостоятельно. У меня, к сожалению, нет универсального ответа для всех. Для вас я - лишь веха на трудной дороге к выздоровлению. 

ИСТОРИЯ МОЕЙ ЖИЗНИ

"Расскажите, пожалуйста, вкратце о своем детстве". Эту фразу я постоянно говорю своим пациентам. Подробности мне не нужны, мне лишь интересна общая модель того, на какой почве возникли проблемы. Если у вас есть проблемы в данный момент, это значит, что они начались уже давно. 

Я хотела бы рассказать читателям историю моей жизни.

Когда мне было полтора года, мои родители развелись. Я не припомню, чтобы на меня это сильно подействовало. Что, однако, я с ужасом до сих пор вспоминаю, это то, что матери пришлось наняться в прислуги, а меня она отдала жить к другим людям. Говорят, я плакала без остановки ровно три недели. Матери пришлось взять меня обратно. Я до сих пор восхищаюсь ее мужеством, потому что вырастила она меня практически одна. 

Мне всегда было не совсем ясно, любила ли моя мать отчима, или просто вышла замуж для того, чтобы у меня был отец. Ничего хорошего, однако, из ее замужества не вышло. Ее муж вырос в Европе, в Германии, и был воспитан в атмосфере жестокости. Мама забеременела моей сестрой в состоянии депрессии. Мне тогда было 5 лет. Вдобавок ко всему наш сосед-бродяга изнасиловал меня. Я до сих пор отчетливо помню, как врач осматривал меня. Бродягу приговорили к 15 годам тюрьмы. А мне все тогда говорили: "Это ты сама виновата''. Поэтому много лет я провела в страхе, что выйдя из тюрьмы, он отомстит мне за то, что я посадила его. Мое детство — это сплошные физические и сексуальные оскорбления плюс тяжелый труд. Мое чувство собственного достоинства становилось меньше и меньше, и жизнь моя превращалась в хаос. Постепенно я стала проецировать свои убеждения на внешний мир. Случай, который произошел со мной в четвертом классе, был типичен для меня в то время. У нас была вечеринка в школе и по этому случаю купили несколько тортов. Все дети, кроме меня, были из хороших семей, со средним достатком. Я же была плохо одета, со смешно торчащими волосами и от меня пахло чесноком, который меня заставляли есть в семье, "чтобы червяки не водились". До того момента я никогда в своей жизни не пробовала торта. Мы себе не могли позволить такую роскошь. Одна наша соседка, старушка, давала мне 10 центов каждую неделю и доллар на мой день рождения и на Рождество. 10 центов шли в семейный бюджет, а на доллар мама покупала мне нижнее белье, которого хватало ровно на год. Итак, вечеринка в школе. Начали разрезать торты, их было так много, что многие дети получали по 2—3 куска. Когда наконец подошла моя очередь, а я как всегда была последней, торта не осталось. Ни одного кусочка. 

Сейчас мне совершенно ясно, что мое собственное убеждение, что я ничего не стоила и ничего не заслужила, поставило меня в конец очереди, из-за чего мне не досталось ни куска торта. Это был тогда мой собственный образ мысли. "Они" лишь отражали мои убеждения. 

Когда мне исполнилось 15 лет, я больше не смогла вынести семейной жизни и убежала из дома. Я устроилась на работу официанткой. Работа была намного легче для меня, чем мои обязанности дома. Жаждущая любви, с минимальным чувством собственного достоинства, я раздавала свое тело налево и направо. В результате, в 16 лет я родила девочку. Содержать я ее не могла, поэтому отдала ее хорошим людям. Это была бездетная пара, у которой я в то время жила. Таким образом, мне не пришлось испытать радости материнства. Вместо этого я испытала боль, унижение и чувство вины. Я помню ее необыкновенно большие пальцы на ногах — как мои. И если нам когда-нибудь придется встретиться, я уверена, что я узнаю ее по этим пальцам. Мне пришлось уехать, когда ей было всего 5 дней. Я поехала назад домой и уговорила свою мать уйти от отчима. В то время моей сводной сестре было 10 лет, и она осталась жить со своим отцом, она была его любимица. Мама нашла работу в гостинице, и мы стали жить вместе. Однажды я с подругой поехала в Чикаго и вернулась лишь через 30 лет. 

Из-за того, что меня постоянно унижали в жизни, у меня почти отсутствовало чувство собственного достоинства. Соответственно, я привлекала в свою жизнь мужчин, которые еще больше унижали меня, а некоторые даже били. Я могла провести остаток жизни, проклиная себя и их, но это ничего бы не изменило. Постепенно, однако, за счет положительных изменений в моей работе, мое чувство собственного достоинства значительно возросло, и подобные мужчины автоматически покинули мою жизнь. Я ни в косм случае не одобряю их поведения, но если бы я сама не была такой в то время, я бы их не привлекала. Сейчас мужчины, унижающие женщин, даже не подозревают о моем существовании, потому что наши образы мышления больше не совпадают. 

Из Чикаго я переехала в Нью-Йорк, где стала известной манекенщицей. Но даже эта работа не повысила у меня чувства собственного достоинства. Я постоянно продолжала находить в себе все новые и новые недостатки. Я совершенно отказывалась замечать свою красоту. Так я прожила много лет. Я встретила прекрасного, высокообразованного английского джентльмена и вышла за него замуж. Мы много путешествовали по миру, нас принимали короли. Однажды мы даже ужинали в Белом Доме. Несмотря на то, что я была известная манекенщица и у меня был прекрасный муж, мне явно чего-то не хватало в жизни. И это продолжалось до того момента, как я занялась своим духовным поиском. 

Однажды мой муж сообщил мне о своем намерении жениться на другой. Не успела я по-настоящему поверить, что мне, наконец улыбнулось счастье, как вдруг такое. Безусловно, я была подавлена его решением. Но жизнь продолжалась. Я чувствовала, что жизнь моя меняется. Одна гадалка подсказала мне, что одно очень незначительное событие повернет мою жизнь на 180 градусов. Это событие действительно было настолько незначительным, что я на него не обращала внимания несколько месяцев. Совершенно случайно я попала на встречу членов церкви религиозной науки в Нью-Йорке. Хотя то, о чем они говорили, было совершенно новым для меня, мой внутренний голос мне сказал: "Слушай внимательно". Я стала ходить на их встречи, а также стала брать уроки. Мир мод и модельеров постепенно стал терять для меня всякий интерес. Ну сколько же можно быть озабоченной по поводу своей талии и формы бровей? Я, которая не закончила даже среднюю школу, вдруг превратилась в самую усердную студентку, читая все, что попадалось под руку и имело отношение к метафизике. Церковь Религиозной Науки стала моим вторым домом. Хотя жизнь моя протекала вроде бы по-настоящему, я чувствовала, что со мной происходят значительные перемены. Через три года активной работы в Церкви я сдала экзамен и стала консультировать людей, которые нуждались в помощи. Это было маленькое начинание. Я начала также медитировать. Затем поступила в колледж, который выпускает пасторов, и там занималась день и ночь. Я была старше своих однокурсников. Правила, по которым нам пришлось жить четыре года, были необычайно строги — не пить, не курить и заниматься по субботам и воскресеньям. Когда я вышла из колледжа, мне пришлось несколько часов провести в аэропорту: я думала, что упаду в обморок из-за сигаретного дыма. В Нью-Йорке я стала активно выступать на всех встречах и продолжала давать кон​сультации. Я также написала небольшую книгу под заглавием "Изле​чите свое собственное тело". Стала читать лекции и путешествовать. Моя известность росла с каждым днем… Потом в один прекрасный день у меня обнаружили рак. Рак, естественно, у меня проявился по-женски, в области влагалища. Я была в полной панике. Хотя по роду своей работы я помогала людям выздороветь, я понимала, что мне представилась уникальная возможность проверить принципы, которые я проповедовала, на собственной практике, В конце концов я сама написала книгу о том, что рак — это всего лишь накопленная обида, и если от нее избавиться, болезнь можно вылечить. Я понимала, что я лично не сумела еще растворить все мои детские обиды, и мне в этом смысле предстояло много работы. 

Слово «неизлечимый» лично для меня значит только одно: это состояние, которое невозможно вылечить традиционным способом. Поэтому мы должны буквально спуститься внутрь себя, чтобы найти способ излечения. Если бы я согласилась на операцию и ничего бы не делала, чтобы избавиться от старых убеждений, врачи бы продол​жали резать бедную Луизу до тех пор, пока от нее ничего бы не осталось. Пойди я на операцию, я также изменила бы свой образ мыслей, который вызвал рак, и рак не возвратился бы. Если же рак или какая-то другая болезнь возвращаются, то, думаю, что это не потому, что не все вырезали. Причина здесь та, что человек ничего не изменил в своем сознании и таким образом снова создал себе ту же самую болезнь, хотя, может быть, и в другой части тела. Я также верила в то, что если я расчищу свое ментальное поле, операция мне не понадобится. Я сказала своему лечащему врачу, что у меня в тот момент не было денег на операцию, а он в свою очередь сообщил, что мне осталось жить всего три месяца. Я тут же принялась за работу. Стала много читать о нетрадиционных способах лечения. Я пошла в специальный магазин здоровья и купила все книги о раке. Я пошла в библиотеку и прочитала все, что могла найти об этой болезни. Особенно меня заинтересовала наука о кожных рефлексах. Я намеревалась найти кого-либо, кто бы это делал. Однажды я пошла на лекцию. Обычно я люблю сидеть впереди, а тут села сзади. Ко мне подошел человек и сел со мной рядом. Оказалось, что это именно тот человек, которого я искала (занимается кожными рефлексами). Он начал приходить ко мне домой три раза в неделю и очень мне помог. 

Я также хорошо понимала, что мне нужно было научиться любить и уважать себя гораздо больше. В моем детстве было очень мало любви, и никто меня не научил, как любить себя. Я просто приняла их отношение ко мне с их постоянной критикой, и это стало моей второй натурой. 

Когда я стала работать в Церкви Религиозной Науки, я поняла всю важность одобрения своих поступков. Однако я это постоянно откладывала на завтра, по принципу "Я начну придерживаться диеты завтра". Сначала мне было невероятно трудно сказать своему отражению в зеркале: "Луиза, я люблю тебя. Я действительно люблю тебя". Несмотря ни на что, я решила продолжать упражнение с зеркалом и обнаружила, что теперь на ситуации, где я обычно чувствовала себя униженной, я смотрела уже по-другому. Итак, мне стало ясно, что я не стою на месте. 

Самое трудное для меня было перестать винить других. Да, у меня было трудное детство, и все меня обижали, ментально, физически и сексуально. Но это было так давно и совсем не оправдывает моего отношения к себе сейчас. Я буквально поедала свое тело раком, потому что не могла простить. Я нашла себе хорошего психиатра и с его помощью стала выражать свой накопившийся гнев. Я била подушки и орала в ярости. Это очистило меня в определенной степени. Потом из обрывочных воспоминаний моих родителей об их детстве я составила себе картину их детства. И мне стало их безумно жалко, их вина за все происшедшее со мной стала растворяться. В дополнение ко всему я нашла себе хорошего врача-диетолога, который помог мне избавиться от накопившегося за многие годы дерьма в моем теле. Он мне прописал строгую диету, которая состояла только из зеленых овощей. Три раза в неделю в течение первого месяца мне прочищали толстую кишку. Операции мне не делали, и через шесть месяцев врачи были вынуждены прийти к соглашению и сообщить мне (что я уже и так знала): мой рак совершенно исчез! Теперь я по собственному опыту знаю, что любую болезнь можно излечить, если мы сами хотим изменить свои мысли, убеждения и действовать соответственно этому. 

Иногда самая большая трагедия оборачивается для нас счастьем. Вы себе представить не можете, как моя болезнь изменила меня. Произошла полная переоценка ценностей. Я стала смотреть по-другому на жизнь и стала больше ценить вещи, которым до болезни не придавала никакого значения. Мне надоел пыльный Нью-Йорк с его дурацкой погодой. Я решила уехать. Мои пациенты были в полной панике, говоря, что умрут без меня. Я их успокоила тем, что обещала звонить и проверять, как они прогрессируют. Итак, я собралась и поехала в Калифорнию, в Лос-Анджелес. Я там никого не знала, кроме своей матери и сестры, которые жили где-то па окраине. Ни с той, ни е другой я близка не была и с болью обнаружила, что моя мать ослепла, и никто мне об этом даже не сообщил. Сестра же моя была слишком занята, чтобы помочь мне устроиться. Моя маленькая книжка "Как исцелить свое тело" открыла для меня много дверей. Я стала ходить на каждую встречу в Нью-Эйдж. При каждом удобном случае я представлялась людям и дарила им свою книгу. Первые шесть месяцев я много ходила на пляж. зная, что когда начну работать, времени у меня на такую роскошь не хватит. Постепенно стали появляться пациенты. Меня просили выступить то там, то здесь. За два года я сумела купить себе симпатичный домик. 

Однажды мне позвонила сестра и сказала, что наша мать, которой уже 90 лет, упала и сломала себе позвоночник. В один момент моя мать превратилась из сильной независимой женщины в слабого, беспомощного ребенка. 

Она сломала себе позвоночник, а также сломала ту стену секретов и тайн, которая окружала мою сестру. Наконец между нами стали налаживаться отношения. Я обнаружила, что моя сестра тоже страдает от болей в спине, что сильно затрудняло ее жизнь. Страдать она предпочитала молча, так что ее муж об этом ничего не знал. 

Проведя два месяца в больнице, моя мать была готова к возвращению домой. Но, конечно, она больше не могла жить одна, и мне пришлось взять ее к себе. Я совсем не знала, что из этого получится, поэтому сказала Богу: "Хорошо, я позабочусь о ней, если Ты окажешь мне помощь, особенно в деньгах". Сначала было очень трудно. Мать вышла из больницы в субботу, а в следующую пятницу мне пришлось поехать в Сан-Франциско. Я не могла оставить ее одну, но мне надо было обязательно ехать. Я опять сказала Богу: "Бог, позаботься, пожалуйста, об этом. Мне нужно найти хорошего человека, чтобы ухаживать за ней, перед тем, как я уеду". В следующий четверг такой хороший человек появился ниоткуда. Другой метафизический принцип сработал в данном случае: "Все, что мне нужно знать, я узнаю. Что мне нужно, придет ко мне". Моя сестра просила меня помочь ей. Я узнала, что много лет назад, когда мы с матерью уехали от отчима, он стал жестоко обращаться с моей сестрой. С тех пор она жила в постоянном страхе и напряжении. Я до сих пор работаю с ней поисках различных путей ее исцеления. Моя мать гораздо лучше себя чувствует. Я купила ей слуховой аппарат, и она проявляет большой интерес к жизни. Моя мать и я стали все больше времени проводить вместе. Мы много смеемся и вместе плачем. Иногда, правда, и нажимает на мои больные места, что свидетельствует о том, что не надо больше работать именно в этой области. 

Я успешно продолжаю свою карьеру. Мы сейчас построили целый центр, где можно брать уроки и лечиться. Такова моя жизнь, как я ее описала осенью 1984 года… 

Перевод Татьяны Гейл 

Исцели свое тело

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРИЧИНЫ БОЛЕЗНЕЙ ТЕЛА И МЕТАФИЗИЧЕСКИЕ ПУМ ИХ ПРЕОДОЛЕНИЯ

ПРЕДИСЛОВИЕ

Когда я написала самый первый вариант книги "Исцели свое тело", я и не мечтала о том, что однажды мне придется вот так сидеть и писать предисловие к ее четвертому — исправленному и дополненному изданию. "Голубая книжица", как ее любовно называют тысячи читателей, стала настольной книгой для очень многих людей. Не помышляла я вначале и о том, чтобы распродать сотни тысяч экземпляров. Но настал день, когда благодаря этой книге для меня открылось множество дверей. Она помогает мне повсюду находить друзей. Там, где я бываю, люди всегда показывают мне изрядно потрепанные экземпляры этой книги — они носят их с собой постоянно в кармане или в сумочке. 

Конечно, сама по себе книга исцелить не может. Но она способна пробудить в человеке внутреннюю способность помочь процессу собственного лечения. Быть здоровым морально и физически можно, только приведя в равновесие свое тело, сознание и дух. Необходимо внимательно относиться к своему телу. Столь же необходимо позитивно относиться не только к самому себе, но и к жизни. И еще нужна крепкая духовная связь. Когда эти три вещи сбалансированы между собой, человек начинает наслаждаться жизнью. Ни один доктор, ни один врач-специалист не сможет нам этого дать, если мы сами не примем участия в процессе собственного исцеления. 

В этом издании вы найдете множество дополнений, а также множество перекрестных ссылок. Советую вам составить список абсолютно всех ваших прежних заболеваний и, сверив с этой книгой, установить их психологические причины. В результате можно получить довольно правильное представление о самом себе. Выберите ряд аффирмаций и поработайте с ними в течение одного месяца. Это может помочь вам избавиться от стереотипов мышления, с которыми вы прожили уже достаточно долго. 

Луиза Хей. Сан/па-Моника, штат Калифорния, февраль, 1988г. 

ТОЧКА СИЛЫ В ДАННЫЙ МОМЕНТ

Точка силы находится здесь и сейчас — в наших умах. И неважно, как давно ста-'! негативным наш образ мыслей, пришла болезнь, .испортились отношения с окружающими, кончились финансы, появилась ненависть к себе: начать изменения никогда не поздно. До этого момента наша жизнь и наш опыт создавались теми мыслями, которые мы держали в голове, а также теми словами, которыми мы постоянно пользовались. И все же это мышление теперь принадлежит прошлому, этот рубеж мы уже преодолели. От наших сегодняшних, сиюминутных мыслей и слов зависит то, каким будет наше завтра, послезавтра, следующая неделя, месяц, год и г. д. Точка приложения силы всегда находится в нынешнем моменте. Сейчас вот когда мы начинаем изменять свою жизнь. Какая освобождающая мысль! Мы можем начать расставаться с прежними глупостями. Прямо сейчас. Даже самый маленький первоначальный шаг может оказаться решающим. 

В младенчестве вы были воплощением чистейшей радости и любви. Вы сознавали свою важность и чувствовали себя центром Вселенной. В вас было столько храбрости, вы требовали все, чего вам хотелось, и вы открыто выражали все свои чувства. Вы любили все свое тело, каждую его частицу, включая собственные фекалии. Вы знали, что вы — совершенство. И в этом заключается правда всей вашей жизни. А все остальное — заученная чепуха, на место которой всегда могут прийти новые знания. 

Как часто мы говорим: "Вот такой я человек" или "Это так, и ничего тут не поделаешь". В действительности же мы говорим о том, что "нам самим кажется правдой". Обычно наши убеждения — это мнения других людей, которые мы воспринимаем и включаем в систему собственных представлений. Если, скажем, пас в детстве учили, что наш мир — это жуткое место, то мы всегда будем верить всему, что совпадает с этим мнением, и будем считать это истиной. Для себя. "Не доверяй незнакомым людям", "не выходи из дома ночью", "люди тебя обманут" и т. п. С другой стороны, если бы нас с детства учили, что мир безопасен и полон радости, то наши верования были бы совсем иными. "Любовь — повсюду", "люди так добры'', "деньги легко приходят ко мне" и т. п. 

Наши верования — это отражение нашей жизни. 

Мы очень редко сомневаемся в истинности наших убеждений. К примеру, я могла бы спросить себя: "Почему я верю, что мне надо учиться? Так ли это на самом деле? Верно ли это в отношении меня в данный момент? Откуда у меня это убеждение? "Верю ли я в это потому, что мне неоднократно говорил об этом первоклассный преподаватель? Не лучше ли было бы мне перестать верить в это?" 

Задержите мысль, которая в данный момент у вас в голове.

О чем вы думаете? Если от мыслей зависит вес в вашей жизни, то хотели бы вы, чтобы данная мысль осуществилась? А если в ней тревога и гнев, боль и месть, то как вы думаете, в каком виде она вновь вернется к вам? Если мы хотим жить радостно, то наши мысли тоже должны быть радостными. Что бы ни исходило от нас в форме мыслей или слов, возвращается оно к нам в том же самом виде. 

Прислушивайтесь к своим словам, Если вы ловите себя на том, что какую-то мысль вы выражаете уже в третий раз, то запищите ее. Это значит, что ваша мысль уже стала для вас шаблонной. Взгляните в конце недели на список записанных мыслей, и вы увидите, в какой степени ваши слова соответствуют событиям вашей жизни. Будьте готовы изменить свои слова и мысли, и понаблюдать, как изменяется ваша жизнь. Контролировать свою жизнь можно, контролируя выбор слов и мыслей, Ведь вашим умом не пользуется никто, кроме вас. 

Психологические эквиваленты: образ мыслей, формирующий образ жизни

Как все хорошее, так и все плохое в нашей жизни — это следствие нашего образа мышления, влияющего на то, что с нами происходит.

У всех нас есть много мыслей-стереотипов, благодаря которым в жизни появляется все хорошее, позитивное. И это нас радует. А стереотипы негативного мышления приводят к неприятным, вредным результатам, и они нас тревожат. Наша цель состоит в том, чтобы изменить жизнь, избавиться от всего болезненного и неудобного и стать совершенно здоровыми. 

Мы убедились, что всякому воздействию на нас соответствует определенный стереотип мышления, благодаря которому сохраняется это воздействие. Наши устойчивые стереотипы и создают нашу действительность. Отсюда следует, что, изменяя стереотипы, мы способны изменять действительность. 

Как я обрадовалась, когда впервые столкнулась с термином «метафизическая причинность». Он описывает силу слов и мыслей, создающих нашу действительность. Это новое для меня знание привело к пониманию взаимосвязи между характером мышления, частями тела и проблемами физического здоровья. Я поняла, что именно я, сама того не желая, вызвала в себе эту болезнь, и это открытие изменило всю мою жизнь. После этого у меня исчезла внутренняя потребность винить саму жизнь или других людей я своих духовных и физических страданиях. Теперь я могла взять на себя всю полноту ответственности за собственное здоровье. Не укоряя и не обвиняя себя ни в чем, я стала думать, как мне г. будущем избежать мыслей, ведущих к расстройству душевного или физического здоровья. 

К примеру, я никогда не понимала, почему неоднократно страдала от ригидности затылочных мышц. Я обнаружила, что шея символизирует мягкость в подходе к проблемам, желание подходить к решению проблем с разных сторон. Я же всегда была крайне негибкой, часто боялась взглянуть на спорную проблему глазами моего оппонента. Развивая в себе более гибкое мышление, я научилась относиться к чужому мнению с большей любовью и пониманием, и моя шея совершенно перестала меня беспокоить. И сейчас, когда я чувствую, что шея начинает слегка деревенеть, тут же проверяю, не стали ли мои мысли жесткими и непреклонными. 

ЗАМЕНА СТАРЫХ СТЕРЕОТИПОВ МЫШЛЕНИЯ

Чтобы навсегда избавиться от недуга, мы сначала должны избавиться от его психологической причины. Но поскольку мы часто не знаем, в чем причина, то трудно и определить, с чего начать. И если вы уже говорите: "Только бы мне узнать- в чем причина этой боли'", то я надеюсь, что эта книжка даст вам ключ к поиску причин и поможет в создании новых стереотипов мышления, укрепляющих здоровье тела и духа. 

Я поняла, что в любом нашем недуге есть, надобность. 

Иначе бы его у нас не было. Симптомы — это чисто внешнее проявление недуга. Нам следует войти в глубь и уничтожить его психологическую причину. Вот почему воля и дисциплина здесь бессильны — они борются лишь с внешними проявлениями недуга. Это то же самое, что срывать сорняк, не вырывая его с корнем. Вот почему перед началом работы с аффирмациями нового мышления, следует укрепить желание избавиться от надобности курения, головной боли, лишнего веса и других подобных вещей Если же исчезает надобность, то исчезает и внешнее проявление. Без корня растение умирает. 

Психологическими причинами, вызывающими большинство недугов тела, являются придирчивость, гнев, обида и сознание вины. Если, к примеру, человек занимается критикой достаточно долго, то у него часто появляются такие заболевания, как артрит. Гнев вызывает недуги, от которых организм как бы вскипает, сгорает, инфицируется. Надолго затаенная обида разлагает, пожирает тело и п., конечном счете ведет к образованию опухолей и развитию раковых заболеваний. Чувство вины всегда заставляет искать наказания и приводит к боли. Намного же легче выбросить из головы эти негативные мысли-стереотипы еще тогда, когда мы здоровы, чем пытаться искоренить их после возникновения заболевания, когда вы в панике и уже появилась угроза попасть под нож хирурга. 

Далее следует список психологических эквивалентов, составлен​ный мною в результате многолетних исследований, в результате моей работы с пациентами, на основе моих лекций и семинаров. Список полезен как указатель вероятных стереотипов мышления, вызывающих недуг. Этот список я предлагаю вам с любовью и желанием поделиться простым способом, помогающим в исцелении своего тела. К сожалению я его убрал. Доброта к себе, безопасность для ребенка, и ласка к себе творят чудеса. 

СПЕЦИАЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

Поскольку множество людей сталкиваются с самыми различными болезнями спины, н подумала, что было бы полезно выделить детали позвоночника и все позвонки в отдельную категорию. Изучите, пожалуйста, прилагаемую схему позвоночника и соответствующую информацию. А потом сверьте все это с последующим списком психологических эквивалентов. И, как обычно, полагаясь на собственную мудрость, выберите себе ту информацию, которая принесет вам наибольшую пользу. 

ПОЗВОНОЧНЫЙ СТОЛБ

Смещение позвонков и дисков может вызвать раздражение нервной системы и отрицательно подействовать на работу отдельных частей и органов тела, что может повлечь за собой вышеуказанные недуги. Обращайтесь к Мирзакариму. 

	



ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЗАМЕТКИ

Я убедилась, что, будучи очень открытыми существами, дети и комнатные животные подпадают под влияние сознания тех взрослых, которые их окружают. Вот почему ваши аффирмации, направленные на детей и животных, должны направляться также и на очистку сознания родителя, учителя, родственника и т. п., находящегося поблизости и оказывающего влияние на них. 

Помните, что слово метафизический подразумевает, что вы выходите за пределы физического и приближаетесь к психической причине физического. Если бы вы пришли ко мне, к примеру, с такой проблемой, как запор, то я бы знала, что вы в какой-то мере верите в ограничения и нужду и поэтому подсознательно боитесь отказываться от чего бы то ни было в жизни, ибо вы не уверены, что сможете затем восполнить эту потерю. Это также означает, что вы цепляетесь за старые, болезненные воспоминания о прошлом и не стремитесь их забыть. Возможно, вы боитесь прекратить отношения, которые ничего вам уже не дают. Или страшитесь потерять работу, которая вам уже не приносит удовлетворения. Или не желаете расставаться с вещами, ставшими бесполезными. Возможно, вы жадны на деньги. Ваш недуг даст мне много ключей к разгадке вашей психики. 

И тогда я попытаюсь заставить вас понять, что в крепко сжатый кулак уже ничего нельзя положить, а в закостеневшие отношения нельзя внести ничего нового. Я бы постаралась научить вас больше доверяться Вселенной (силе, вдыхающей в вас жизнь), с тем чтобы она помогала вам не выбиваться из ритма жизни. Я научила бы вас как избавляться от стереотипов страха и как накапливать новый опыт, совершенно по-иному используя свое мышление. Я могла бы попросить вас прийти домой, выбросить все ненужные вещи и подготовить место для новых. И при этом сказать вслух: "Я избавляюсь от старого и расчищаю место для нового". Просто, но эффективно. И по мере усвоения принципа расставания со старым, ваш запор, который является формой цепкой приверженности старому, прошел бы сам собой. Ваше тело легко и самым естественным образом избавлялось бы от того, что вам уже не нужно. 

Вы, возможно, заметили, как часто я использую концепции любви, мира, радости и самоодобрения. Если мы действительно сможем жить с любящим сердцем, одобряя самих себя и веря в помощь Божественной силы, то мир и радость будут наполнять нашу жизнь, а болезни и неприятности уйдут из нее. Наша цель — прожить, счастливую жизнь без болезней, наслаждаясь при этом приятной компанией в виде собственной персоны. Любовь растворяет гнев, любовь заставляет забыть об обидах, любовь разгоняет страх, любовь создает безопасность. Если в основе вашей жизни лежит полнокровная любовь к себе, то все в вашей жизни должно быть легким, гармоничным, здоровым, процветающим и радостным. 

Вот полезный пример использования этой-книги в случае заболевания физического характера.

1.

Установите, какая психологическая причина недуга дастся в этой книге. Проверьте, справедлива ли она в вашем случае. Если нет, то посидите спокойно, а потом задайте себе вопрос: "Какие из моих мыслей могли бы привести к этому?" 

2.

Повторите для себя (если можете, то вслух): «Я хочу избавиться от стереотипа мышления, который вызвал этот недуг». 

3.

Несколько раз повторите образцы новых мыслей. 

4.

Убедите себя, что вы уже находитесь в процессе выздоровления. Каждый раз, когда вы думаете о своем недуге, повторите выше​указанные действия. 

Далее следуют заключительные медитативные рассуждения, которые полезно прочитывать каждый день, поскольку они способствуют формированию здорового сознания, а значит, и здорового тела. 

ЛЕЧЕНИЕ ЛЮБОВЬЮ

Глубоко в центре моего существа есть бездонный кладезь любви. Я позволяю этой любви подниматься па поверхность. Она наполняет мое сердце, мое тело, мой ум, мое сознание, все мое существо, лучами расходится от меня в разные стороны и, многократно усилившись, вновь возвращается ко мне. Чем больше любви я принимаю, тем больше мне нужно отдать, и запасы ее бесконечны. Любовь дает мне хорошее самочувствие, она — выражение моей внутренней радости. Я люблю себя, поэтому я с любовью забочусь о своем теле. Я заботливо угощаю его вкусной пищей и напитками. Я любовно ухаживаю за ним и одеваю его. И тело нежно отвечает мне своим здоровьем и энергией. Я люблю себя, поэтому я приобрел(а) для себя удобное жилище, удовлетворяющее всем моим требованиям и в котором мне так приятно жить. Я наполняю комнаты трепетом любви, чтобы все, кто входит, включая меня, чувствовали эту любовь и переполнялись ею. 

Я люблю себя, поэтому я работаю там, где мне нравится, где я наслаждаюсь работой, которой нужны мой талант и творческие способности. Я работаю с людьми и для людей, которых я люблю и которые любят меня, и прилично зарабатываю. Я люблю себя, поэтому в своем поведении и в мыслях я отношусь ко всем людям с любовью, ибо знаю, что все отданное им вновь возвращается ко мне приумноженным. В мой мир я приглашаю только любящих людей, поскольку от них идет ко мне зеркальное отражение моей сущности. Я люблю себя, поэтому я протаю и предаю забвению прошлое и весь прошлый опыт и обретаю свободу. Я люблю себя, поэтому я живу исключительно в сегодняшнем дне, наслаждаюсь каждой его прекрасной секундой и знаю, что меня ждет светлое, спокойное и радостное будущее: ведь я есть любимое дитя Вселенной, которая нежно заботится обо мне сейчас и будет заботиться всегда. Действительно, все это так и есть. Я вас люблю. 

АФФИРМАЦИИ ДЛЯ ЗДОРОВОГО ТЕЛА

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ РАЗУМ

Мой разум позволяет мне понять, что мое Тело— это прекрасное Чудо. Я радуюсь, что живу. Я подтверждаю с помощью разума мою способность излечивать себя. Мой разум выбирает мысли, от которых зависит мое будущее— каждая его секунда. Я пользуюсь разумам и получаю от него мою силу и способность к исцелению. Я выбираю мысли, которые улучшают мое самочувствие. Я люблю и ценю мой замечательный разум! 

МНЕ НРАВИТСЯ КОЖА МОЕЙ ГОЛОВЫ

Расслаблена и покойна кожа моей головы. Она служит ложем для моих волос. Она питает их, чтоб волосы мои росли свободно и пышно. Я выбираю мысли так, чтобы они нежно-нежно массировали кожу головы. Я люблю и ценю прекрасную кожу на моей голове! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ВОЛОСЫ

Я позволяю жизни самой заботиться о моих нуждах, и я становлюсь человеком сильным и мирным. Я расслабляю кожу головы и даю возмож​ность моим чудным волосам расти, быть пышными. Я с любовью уха​живаю за волосами и выбираю такие мысли, которые способствуют их росту и укреплению. Я люблю и ценю мои прекрасные волосы ! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ГЛАЗА

У меня прекрасное зрение. Я вижу все ясно и отчетливо. С любовью 

смотрю я на мое прошлое, настоящее и будущее. Мой разум определяет мой взгляд ни жизнь. Я по-новому смотрю на все. Я вижу хорошее в каждом человеке, я вижу это всегда и везде. И я с любовью создаю ту жизнь, на которую я так люблю смотреть. Я люблю и ценю мои прекрасные глаза! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ УШИ

Я — человек спокойный, уравновешенный, жизнерадостный. Я выби​раю мысли, которые создают гармонию вокруг меня. Я люблю слушать все хорошее и приятное. В словах каждого человека я слышу скрытый в них призыв к любви. Я стремлюсь понять других и отношусь к ним с состраданием. Меня радует моя способность слышать жизнь. Мой разум всегда открыт для восприятия. Я слушаю с удовольствием. Я люблю и ценю мои прекрасные уши! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ НОС

Я живу в мире со всеми, кто окружает меня. Никто и ничто не имеет власти надо мной. Я— сила и власть в моем собственном мире. Я выбираю те мысли, которые признают мою истинную ценность. Я сознаю, что у меня хорошая интуиция. Я доверяю моей интуиции— ведь я всегда в контакте с Вселенской Мудростью и Истиной. Я всегда выбираю свой правильный путь. Я люблю и ценю мой прекрасный нос! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ РОТ

Я питаюсь новыми идеями. Я готовлю новые концепции для переваривания и усвоения. Я легко принимаю решения на основе законов Истины. У меня хороший вкус к жизни. Я выбираю мысли, которые позволяют мне говорить обо всем с любовью. Я смело выражаю то, о чем думаю, потому что твердо знаю, чего я стою. Я люблю и ценю мой прекрасный рот! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ЗУБЫ

У меня крепкие и здоровые зубы. Я с радостью вкушаю жизнь. Я полностью осмысливаю весь мой прежний опыт. Я— человек Решительный. Я легко принимаю решения и не меняю их. Я выбираю ​е мысли, которые создают мне прочную внутреннюю основу. Я доверяю моей Сокровенной Мудрости, поскольку знаю. что я всегда делаю выбор, который в данный момент подходит мне больше всего. Я люблю и ценю мои прекрасные зубы! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ДЕСНЫ

Мои десна — это воплощение здоровья. Они с любовью держат и защищают мои зубы. Мне легко выполнять мои решения. Решения я подкрепляю внутренними убеждениями. Я руководствуюсь лишь Мудростью и Истиной. Я выбираю мысли, которые ведут только к правильным действиям в моей жизни. Я люблю и ценю мои прекрасные десны! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ ГОЛОС 

Я открыто выражаю свое мнение. Я говорю то, что думаю. Я прославляю радость и любовь. Мои слова — это музыка жизни. Я выбираю слова, которые выражают красоту и благодарность. Я заявляю о своем полном единении с жизнью. Я люблю и ценю мой прекрасный голос! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ШЕЯ

Я с готовностью признаю существование иных мнений и иных: путей достижения цели. Я свободно признаю все это. Я стремлюсь к переменам. Я выбираю мысли, которые не мешают мне сохранять гибкость в идеях и в творческом самовыражении. Я выражаю себя свободно и радостно. Я в полной безопасности. Я люблю и ценю мою прекрасную шею. 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ПЛЕЧИ 

Я легко взваливаю ответственность на свои плечи. Моя ноша легка — как пушинка на ветру. Я встаю во весь рост и свободно и радостно иду по жизни. Мои плечи красивые, прямые и сильные. Я выбираю мысли, которые делают мой путь легким и свободным. Любовь раскрепощает и расслабляет. Я люблю мою жизнь. Я люблю и ценю мои прекрасные плечи! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ РУКИ

Я оберегаю себя и моих любимых. Я радуюсь жизни. Я обладаю способностью правильно воспринимать жизненные обстоятельства. У меня колоссальная способность наслаждаться жизнью. Я выбираю мысли, позволяющие мне легко воспринимать перемены и двигаться в любом направлении. Я — человек сильный, способный и деятельный. Я люблю и ценю мои прекрасные руки 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ЗАПЯСТЬЯ

Мои запястья гибки и свободны. Я с легкостью отдаюсь наслаждениям. Я заслуживаю все то хорошее, что получаю. Я выбираю мысли, которые помогают мне получать удовольствие от всего, что я имею. Я люблю и ценю мои прекрасные запястья! 

МНЕ НРАВЯТСЯ КИСТИ МОИХ РУК

Кисти моих рук могут жить так, как они хотят. Они всегда знают, как относиться к людям и событиям. Я выбираю мысли, с которыми мне легко и радостно жить. Все идет согласно Порядку, определенному Священным Правом. Я к жизни отношусь с любовью, значит я—в безопасности, ничто не угрожает мне, я сохраняю свое "я ". Моя душа спокойна. Я люблю и ценю мои прекрасные кисти рук! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ПАЛЬЦЫ

Мои пальцы приносят мне много радости. Я обожаю мою способ​ность трогать и чувствовать, ощупывать и изучать, штопать и чи​нить, творить, с любовью создавая красоту. Я держу палец на пульсе жизни, я живу в ладу со всеми, я в ладу со всем, что меня окружает. Я выбираю мысли, которые позволяют мне прикасаться ко всему с любо​вью. Я люблю и ценю мои пальцы! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ НОГТИ

Смотреть на мои ногти — большая радость. Я — под защитой — в безопасности. Пока я расслабляюсь, отдаюсь течению жизни, мои ногти растут сильными и твердыми. Я люблю и ценю чудесные детали моей жизни. Я выбираю мысли, которые помогают легко и просто справляться с мелочами жизни. Я люблю и ценю мои прекрасные ногти! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ ПОЗВОНОЧНИК

Мой позвоночник— средоточие гармонии и любви. Каждый позвонок нежно связан с двумя соседними. И все они взаимодействуют между собой плавно и безупречно. В этом— источник не только моей силы, но и гибкости. Я могу дотянуться до неба и изогнуться до земли. Я выбираю мысли, которые дают мне свободу и безопасность. Я люблю я ценю мой прекрасный позвоночник! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ СПИНА

Моя опора — сама жизнь. Я чувствую моральную поддержку. Я отгоняю прочь все страхи. Я чувствую себя любимой (любимым). Не важны для меня ни мое прошлое, ни весь мой прошлый опыт. Я забываю все, что остается позади. Теперь я доверяюсь естественному ходу жизни. Я выбираю мысли, дающие мне все, что нужно. Жизнь благопри​ятствует мне всегда, когда я жду этого и когда не жду. Я знаю жизнь— это то, что нужно. Любовь к жизни делает меня человеком стройным и смелым. Я люблю и ценю мою красивую спину! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ГИБКОСТЬ

Бог дал мне способность быть человеком гибким и плыть по жизни, как ветви ивы по воде. Я могу изгибаться, растягиваться, но всегда снова возвращаюсь в мое нормальное, положение. Я выбираю мысли, которые усиливают способность быть человеком гибким и податливым. Я люблю и ценю мою прекрасную гибкость.' 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ГРУДНАЯ КЛЕТКА

Я потребляю ровно столько, сколько даю другим. Я получаю от жизни все, что мне нужно. Я сохраняю мою индивидуальность и при​знаю за другими право быть такими, какие они есть. Жизнь защищает нас всех. Ничто не мешает нам расти. Я даю другим только любовь. Я выбираю мысли, которые дают нам всем свободу. Я люблю и ценю мою прекрасную грудную клетку! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ЛЕГКИЕ

Я имею право на пространство. Я имею право на жизнь. Свободно, полной грудью я вдыхаю и выдыхаю жизнь. Моя окружающая среда совершенно безопасна. Я доверяю Силе, дающей мне возможность так свободно дышать. Мое дыхание продлится столько, сколько я захочу прожить. Мой запас жизненных сил позволяет мне прожить столько сколько я захочу. Сейчас я выбираю мысли, которые меня оберегают. Я люблю и ценю мои прекрасные легкие! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЕ ДЫХАНИЕ

Я так дорожу моим дыханием. Это мое богатство и источник жизни. Я знаю, что жизнь моя в полной безопасности. Я люблю жизнь. Я вдыхаю жизнь полной грудью. Мои вдохи и выдохи предельно гармоничны. Я выбираю мысли, от которых дыхание становится легким и приятным. Мое присутствие приносит людям радость. Я плыву — меня увлекает дыхание жизни. Я люблю и ценю мое великолепное дыхание! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ЖЕЛЕЗЫ

Железы — это отправной пункт самовыражения. Мое самовыражение — это мой личный уникальный подход к жизни. Я— уникальная личность. Я ценю мою индивидуальность. Все то хорошее, что случает​ся в моей жизни, сначала зарождается в моей душе. Моя неповтори​мость начинается с мыслей, которые я выбираю. Духовная неприкосновенность и сила крепки во мне и сбалансировании. Я— человек энергичный, легкий на подъем. Я люблю и ценю мои прекрасные железы! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЕ СЕРДЦЕ

Мое сердце разносит радость по всему телу, питает его клетки. Сейчас во мне свободно циркулируют новые радостные мысли. Я чувст​вую и выражаю радость жизни. Я выбираю мысли, которые создают вечно радостное настоящее. Жить не страшно в любом возрасте. От меня во все стороны исходит любовь, и вся моя жизнь — это радость. Я люблю сердцем. Я люблю и ценю мое сердце! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ КРОВЬ

Кровь в моих жилах — чистейшая радость. Эта радость жизни свободно растекается по всему телу. Я живу счастливо и радостно. Я выбираю мысли, воодушевляющие на жизнь. У меня богатая, полная, радостная жизнь. Я люблю и ценю мою прекрасную кровь! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ НЕРВЫ

У меня чудесная нервная система. Нервы обеспечивают мне связь с жизнью в ее полном объеме. Я могу сильно чувствовать и глубоко осознавать. Я чувствую себя в полной безопасности. Я позволяю нервам мирно расслабляться. Я выбираю мысли, которые вселяют в душу покой. Я люблю и ценю мои великолепные нервы! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ ЖЕЛУДОК

Я с радостью перевариваю опыт жизни. Жизнь мне идет на пользу. Я легко усваиваю каждое новое мгновение дня. Все идет хорошо в моем мире. Я выбираю мысли, которые прославляют мое существование. Я верю, что жизнь питает меня тем, что мне нужно. Я знаю себе Цену. Человекоподобный мне достаточно хорош и сам по себе. Я— это великолепное Священное Выражение Жизни. Я усваиваю эту мысль и превращаю ее в истину для себя. Я люблю и ценю мой замечательный желудок! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ПЕЧЕНЬ

Я отказываюсь от всего, в чем больше не нуждаюсь, Я с радостью отвергаю раздражение, критику, обвинения. У меня остались теперь лишь чистые и здравые мысли. Все в моей жизни идет согласно Порядку, определенному Священным Правом. Все происходит лишь для моего величайшего блага и радости. Я нахожу любовь повсюду в моей жизни. Я выбираю мысли, которые исцеляют, очищают и возвышают меня. Я люблю и ценю мою прекрасную печень! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ПОЧКИ

Я могу спокойно развиваться и принимать жизнь такой, какой мне удалось ее создать. Я расстаюсь со старым и приветствую все новое. Мои почки эффективно уничтожают то, что прежде отравляло мой ум. Теперь я выбираю мысли, которые создают мои собственный мир. Поэтому все в моем мире я считаю совершенным. Мои эмоций уравновешивает любовь. Я люблю и ценю мои прекрасные почки! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ СЕЛЕЗЕНКА

Моя единственная страсть — наслаждение жизнью. Мая истинная сущность — это смесь радости ,любви, покоя. Я выбираю мысли, которые наполняют радостью всю мою жизнь. У меня здоровая, счастливая, нормальная селезенка. Я в полной безопасности. Я выбираю сладость жизни. Я люблю и ценю мою замечательную селезенку! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ТАЛИЯ

У меня красивая талия. Она нормальная, естественная и очень гибкая. Я могу изгибаться и извиваться, как хочу. Я выбираю мысли, позволяющие мне наслаждаться упражнениями в приятной для меня форме. Размеры талии самые подходящие для меня. Я люблю и ценю мою красивую талию! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ БЕДРА

Я очень устойчиво иду по жизни. Я постоянно иду к чему-то новому. В каждом возрасте есть свои интересы и цели. Я выбираю мысли, при которых мои бедра сохраняют твердость и силу. В этой опоре жизни — моя сила и мощь. Я люблю и ценю мои красивые бедра! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ЯГОДИЦЫ

Мои ягодицы хорошеют с каждым днем. В них— вся моя сила. Я знаю, что я — сильный человек. Я признаю и ценю мою силу, Я выбираю мысли, которые позволяют мне с любовью, по-умному пользоваться силой. Как прекрасно ощущать собственную силу! Я люблю и ценю мои красивые ягодицы! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ТОЛСТАЯ КИШКА

Я — канал, открытый для входа и свободного, щедрого и радостного движения во мне всего хорошего. Я охотно расстаюсь с мыслями и вещами, которые создают пробки и мешают движению. Все в моей жизни нормально, гармонично, совершенно. Я живу сиюминутным настоящим. Я выбираю мысли, с помощью которых сохраняю открытость и восприимчивость к движению жизни. Поглощение, усвоение и выброс проходят у меня абсолютно без проблем. Я люблю и ценю мою прекрасную толстую кишку! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ МОЧЕВОЙ ПУЗЫРЬ,

Я живу в ладу с моими мыслями и эмоциями. Я живу в ладу с окружающими, Никто и ничто не имеет власти надо мной, потому что живу я только собственным умом. Я выбираю мысли, от которых мне спокойно. Я добровольно и с удовольствием избавляюсь от устаревших идей и понятий. Легко и радостно текут они из меня. Я люблю и ценю мой прекрасный мочевой пузырь! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ ГЕНИТАЛИИ

Меня радует моя сексуальность. Это нормальное, естественное и самое лучшее состояние. Я считаю мои гениталии красивыми, естественными и вполне подходящими для меня. Я— человек достаточно хороший и красивый в том виде, в каком я существую здесь и сейчас. Я ценю удовольствие, которое дает мое тело. Наслаждение, которое приносит мне тело, вполне безопасно. Я выбираю мысли, которые позволяют любить и ценить мои замечательные гениталии! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ РЕКТУМ

Красоту своего тела я вижу в каждой клетке, в каждом органе. Мой ректум такой же нормальный, естественный и красивый, как и любая другая часть тела. Я положительно отношусь ко всем функциям тела и радуюсь их совершенству и эффективности. Я считаю, что и мой ректум, и глаза, и пальцы ног одинаково важны и красивы. Я выбираю мысли, которые позволяют мне относиться с любовью ко всем частям тела. Я люблю и ценю мой прекрасный ректум! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ НОГИ

Сейчас я хочу забыть о всех травмах и боли, испытанной в детстве. Я отказываюсь жить в прошлом. Я живу сегодняшним днем. Я прощаю и предаю забвению все прошлое, а мои бедра тем временем твердеют и хорошеют. Моя полная мобильность позволяет двигаться я любом направлении. Мое прошлое не мешает мне идти по жизни вперед. Мои сильные икры расслабленны. Я выбираю мысли, с которыми мне радостно идти вперед. Я люблю и ценю мои прекрасные ноги! 

МНЕ НРАВЯТСЯ МОИ КОЛЕНИ

Я обладаю пластичностью и гибкостью. Я даю и прощаю. Мне легко наклоняться и двигаться. Я понимаю и сострадаю другим людям. Мне легко прощать и само прошлое и тех, кто в нем был. Я признаю других людей и постоянно хвалю их. Я выбираю мысли, позволяющие сохранять способность к восприятию любви и радости, которая свободно заполняет все вокруг. Я припадаю к собственному алтарю. Я люблю и ценю мои красивые колени! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЯ ВНЕШНОСТЬ

Я люблю мою внешность. В этой жизни она меня полностью устраивает. Я выбрала себе внешность еще до рождения, и своим выбором я довольна. Я— человек особый, уникальный. Никто другой не выглядит так, как я. Моя привлекательность усиливается с каждым днем. Я выбираю мысли, которые еще больше подчеркивают красоту. Мне нравится, как я выгляжу. Я люблю и ценю мою красивую внешность! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ РОСТ

Мой рост для меня самый подходящий. Он не очень высокий и не очень низкий. Я могу смотреть и снизу вверх и сверху вниз. Я могу и тянуться к звездам, и трогать землю. Я выбираю мысли, от которых у меня всегда появляется ощущение безопасности, защищенности, любви. Я люблю и ценю мой прекрасный рост! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ ВЕС

Сейчас у меня самый подходящий для меня вес. Он точно совпадает с весом, который я определила для себя. Свой вес я могу изменять, когда хочу. Я выбираю мысли, которые не снижают чувства удовлетворенности моим телом и его размерами. Я люблю и ценю мое красивое тело! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЙ ВОЗРАСТ

У меня сейчас самый лучший возраст. Мне дорог каждый год жизни — ведь прожить его можно только один раз. Каждый год — с младенческих лет до старости — наполнен присущими только ему чудесами. Детство так же уникально, как и пожилой возраст. Я хочу испытать все. Я выбираю мысли, которые помогают мне спокойно стареть. Я с нетерпением жду событий каждого нового года моей жизни. Я люблю и ценю мой замечательный возраст! 

МНЕ НРАВИТСЯ МОЕ ТЕЛО

Мое тело — прекрасный дом для жизни. Я радуюсь, что мой выбор в этой жизни пал именно на это совершенное тело. У него самые лучшие размеры, форма, цвет. Оно служит мне так хорошо. Меня восхищает чудо, которым является мое тело. Я выбираю исцеляющие мысли, которые благотворно воздействуют на мое здоровое тело, приносят хорошее самочувствие. Я люблю и ценю мое прекрасное тело! 

СИЛА ВНУТРИ НАС 

В этой книге содержится очень много важной информации. Но не думайте, что ее нужно тотчас же воспринять и усвоить. Основную идею вы поймете с первой же страницы. Именно с ней и стоит прежде всего работать. Может быть, какая-то из моих мыслей вам придется не по душе — опустите ее. Если вы почерпнете в моем сочинении хоть одну хорошую идею, которая будет на вас работать и поможет сделать жизнь лучше, я буду считать свой труд завершенным. 

Во время чтения вы, несомненно обратите внимание на такие термины, как СИЛА, УМ, БЕСКОНЕЧНЫЙ РАЗУМ. ВЫСШАЯ СИЛА, БОГ, КОСМИЧЕСКАЯ СИЛА, ВНУТРЕННЯЯ МУДРОСТЬ и так далее. Все это — разные названия СИЛЫ, управляющей Вселенной и вами. Если они вас не устроят, не ограничивайтесь ими, подберите свои собственные. Раньше у меня была даже привычка вычеркивать не понравившиеся слова. Я их сразу же заменяла теми, которые больше соответствовали моему внутреннему настрою. Почему бы вам не поступить также ? 

Кроме того, вам может показаться странным, что я произношу и пишу два слова не так, как это принято. Вот эти два слова: болезнь и СПИД. Мне кажется, второе слово не стоит писать заглавными буквами, К чему делать его таким сильным? Такое написание было предложено в свое время его преподобием Стефаном Питерсом. Мы в Хей-Хауз с восторгом одобрили эту идею и призываем читателей к нам присоединиться… 

"ИСЦЕЛИ СВОЮ ЖИЗНЬ".

Эта книга была задумана как продолжение предыдущей. С момента написания первой книги прошло немало лет. За это время я открыла для себя много нового. Как раз новыми идеями я и собираюсь поделиться с вами. Но самое важное из того, что нужно понять — это то, что СИЛА, которую мы привыкли искать ВОВНЕ, на самом деле находится ВНУТРИ НАС. Мы всегда можем к ней обратиться и использовать ее во имя благородных целей. Может быть, моя книга поможет вам сделать открытие, что запасы вашей внутренней силы неисчерпаемы 

ВВЕДЕНИЕ

Я —не целитель. Я никого не могу исцелить. Я привыкла считать себя одной из вех — даже ступенек — на вашем пути самопознания. Я умею создавать пространство, в котором люди учатся узнавать, какие они на самом деле замечательные. Вот и все. Еще я умею поддерживать людей в трудную минуту, помогать им изменить собственную жизнь. С моей помощью они ищут пути к открытию внутренней силы и мудрости, учатся разрушать барьеры и блоки, а главное — узнают, как любить себя независимо от обстоятельств. Это отнюдь не значит, что проблемы навсегда уходят из жизни. Они по-прежнему будут возникать, важно правильно реагировать на них. 

За все эти долгие годы я дала множество частных консультаций, провела сотни семинаров и интенсивных тренингов по стране и по всему миру. И теперь я совершенно убеждена: единство - средство от любых проблем - это ЛЮБОВЬ К САМОМУ СЕБЕ. Когда чело​век любит себя вес больше с каждым днем, его жизнь поразительно меняется, становясь все лучше и лучше. Он находит работу, о кото​рой мечтал; получает необходимую сумму денег; его взаимоотноше​ния с окружающими либо меняются в лучшую сторону, либо подходят к концу, уступая место новым. Добиться всех этих благ очень просто: надо полюбить самого себя. Пусть меня критикуют за страсть к упрощениям, я все равно верю в то, что именно самые простые вещи обладают наибольшей глубиной. 

Кто-то мне недавно сказал: "Вы сделали мне самый чудесный подарок — вернули мне самого себя". Многие из нас прячутся от своих истинных "я". 

Мы даже и представить не можем, какие мы есть на самом деле. Мы не можем понять, что именно чувствуем в данную минуту; не знаем, чего хотим. Жизнь — это путешествие, в котором мы заново себя открываем. Для меня "быть посвященным" — значит вступить на путь к себе и идти вперед, узнавая, кто и что мы на самом деле. По дороге мы меняемся к лучшему, а помогают нам в этом любовь и умение о себе позаботиться. Любить себя — не эгоизм. Это способ внутреннего очищения: научившись любить себя, мы узнаем, как любить других. Планете можно действительно помочь, но только научившись любить и радоваться жизни. 

Сила, которая создала нашу удивительную, чудесную Вселенную, сродни по своему духу ЛЮБВИ. Мы нередко слышим такое выражение: "Любовь заставляет Землю вращаться". И это действительно так. 

Любовь — это основа всего, что существует во Вселенной. Она не даст ей развалиться на части. 

Лично для меня любовь значит очень много. Когда я говорю о любви к самим себе, то имею в виду "глубокое осознание того, кто мы в действительности есть". Осознать — значит принять все стороны своей натуры, в том числе маленькие странности, застенчивость, не совсем симпатичные черты характера. И, разумеется, свои положительные качества. Осознать — значит принять себя полностью и без оговорок. 

К несчастью, многим не удается полюбить себя, пока они не потеряют в весе, не получат работу или повышение по служебной лестнице, не заведут друга… Ну, и так далее. Мы часто ставим условия для нашей любви. Но мы можем и по-другому: полюбить себя такими, какие мы есть сейчас! 

На нашей планете в целом ощущается дефицит любви. Я знаю, что все больше и больше людей умирают от такой болезни, как СПИД. Но я также знаю и то, что СПИД дает нам возможность преодолеть внутренние барьеры, выйти за рамки моральных ограничений, позабыть про различие политических и религиозных убеждений — и все это ради того, чтобы открыть паши сердца. Чем большему количеству людей удастся это сделать, тем быстрее мы найдем пути решения самых сложных проблем. 

Мы живем в мире, где происходят изменения как личного харак​тера, так и общемирового масштаба. Мы живем в самом сердце этого мира. И я верю, что каждый из нас, живущих в эти сложные времена, постоянно делает выбор — быть ли ему здесь и сейчас; быть ли участником перемен, ведущих старый мир к новому, где воцарятся любовь и покой. 

В эпоху Рыб мы ждали пришествия Спасителя извне: «Спаси меня! Спаси меня! Пожалуйста, позаботься обо мне». Теперь мы приближаемся к эпохе Водолея. Мы учимся искать пути к самому себе, чтобы обрести Спасителя. Мы и есть та самая сила, поддержки которой ищем. 

Мы сами несем ответственность за свою жизнь. 

Может быть, вам не хочется любить себя сегодня? Но тогда вы не полюбите себя и завтра, и послезавтра: все ваши претензии к самому себе шагнут вместе с вами в следующий день. Кто знает, может, те же самые претензии будут с вами и через двадцать лет, и вы будете цепляться за них, покидая этот мир. Сегодня — именно тот день, когда вы можете полюбить себя безусловно и безоговорочно. 

Я хочу сделать все, что в моих силах, для создания мира, где любить друг друга будет абсолютно безопасно; где мы не будем бояться быть такими, какие мы есть на самом деле; где мы будем любимы и приняты окружающими — без осуждения, без критики и предубеждений. Любовь начинается с себя. В Библии сказано: "Возлюби ближнего своего, как самого себя". Мы слишком часто забываем последние слова — КАК САМОГО СЕБЯ. В действительности, пока мы не научимся любить себя, нам не суждено любить кого бы то ни было вообще. Любовь к себе -- самый замечательный из даров, который только можно вообразить. Когда мы любим себя такими, какие мы есть, мы не причиняем вреда ни себе, ни другим. Если каждый познает внутренний покой — откуда взяться войнам, террористам, бандам, бездомным? Исчезнут всевозможные болезни, исчезнут СПИД, рак, нищета, голод. Таким образом, для меня залогом мирового покоя и благоденствия является ВНУТРЕННИЙ ПОКОЙ каждого человека. Покой, осознание, сострадание, умение прощать и, самое важное, — любовь. Мы обладаем внутренней силой, достаточной, чтобы претворить все эти изменения в жизнь. 

Любовь — это то, что можно выбрать. Выбрать так же как мы выбираем злость, ненависть, грусть. Мы можем выбрать ЛЮБОВЬ. Этот выбор мы делаем внутренне в течение всей нашей жизни. Так давайте же, не откладывая, прямо сейчас выберем любовь. Это самая могущественная сила. Сила, дарующая исцеление. 

Все, что я пишу в этой книге, — материалы моих лекций, которые я читала в течение пяти лет. Это еще один шаг на вашем пути к познанию и открытию себя. Книга поможет вам узнать о себе немного больше, осознать свои потенциальные способности и возможности — то, что ваше по праву с момента рождения. Вам представляется удобный случай полюбить себя и таким образом стать частичкой необъятной вселенской любви. Любовь начинается в наших сердцах и благодаря нам. Позвольте вашей любви внести свою лепту в исцеление нашей планеты. 

Луиза Хей январь 1991 года 
ЧАСТЬ I. ОБРЕТАЯ СОЗНАНИЕ

Когда мы расширяем свое сознание и укрепляем веру, любовь свободно струится из наших сердец. Когда мы сжимаемся, сердце захлопывается. 

СИЛА ВНУТРИ НАС

Чем крепче наша связь с внутренней силой, тем свободнее мы во всех областях жизни. 

Кто вы? Почему вы здесь? Во что вы верите в своей жизни? Зачем? 

Люди потратили тысячелетия в поисках ответов на эти вопросы. И в этом поиске они всегда погружались внутрь самих себя. ДВИЖЕНИЕ ВОВНУТРЬ - что это значит? 

Я верю, что Внутренняя Сила ведет с любовью каждого из нас к достижению идеального здоровья, идеальных взаимоотношений, идеальной карьеры. Она может научить каждого из нас процветанию. Чтобы стать обладателем всех этих замечательных вещей, нужно прежде всего поверить, что они возможны. Следующий шаг — освобождение от тех моделей жизни, которые порождают неблагоприятные условия. Делается все очень просто: мы погружаемся внутрь самих себя и стучимся в дверь Внутренней Силы. Она уже знает, что для нас лучше всего. Если у нас есть желание настроить жизнь на одну волну с Внутренней Силой, которая нас любит и поддерживает, этого уже достаточно. Мы можем привнести любовь и процветание в свою жизнь. Я верю, что наш разум все время поддерживает связь с Единым Бесконечным Разумом. Следовательно, все знание и вся мудрость доступны нам в любое время. Мы связаны с Бесконечным Разумом, со Вселенской Силой, давшей нам жизнь, через искру внутреннего света, через наше Высшее "я" или через Силу Внутри Нас. Вселен​ская Сила любит все свои творения. В основе этой силы лежит доб​рое, светлое начало, и она управляет всем в нашей жизни. Она не умеет ненавидеть, лгать или наказывать. Она является воплощением чистой любви, свободы, понимания и сострадания. Очень важно обратиться в своей жизни к Высшему "я". Именно благодаря этому мы и познаем истинные радости жизни, Мы должны понимать, что эту силу можно использовать по-разному. Если мы решаем жить прошлым и бесконечно возвращаемся к неудачно сложившимся для нас ситуациям и невыгодным условиям, то мы не сможем Двинуться с места. Но если мы сознательно отказываемся быть жертвами прошлого и начинаем заново строить свою жизнь, Внутренняя Сила встает на нашу сторону. Мы начинаем узнавать, что жизнь может быть действительно прекрасной. Я не верю в существование двух разных сил. Я думаю, что ДУХОВНОЕ НАЧАЛО ЕДИНО. Легко заявить: "Он — дьявол" или "Они — исчадия ада". На самом деле — все зависит от нас самих. Либо мы эту силу используем, набираясь опыта и становясь мудрее, либо обращаемся с ней неверно. Дьявол действительно живет в наших сердцах? В таком случае зачем осуждать других? Чем они от нас отличаются?.. Так что же мы выбираем? 

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ПРОТИВ ВИНЫ

Я полагаю, что в значительной степени мы определяем условия нашей жизни — как хорошие, так и плохие — с помощью моделей восприятия и мышления. Мы концентрируемся на той или иной мысли, мысль вызывает чувства. Наша жизнь начинает строиться — нами! — созвучно этим чувствам и убеждениям. Нельзя винить себя в том, что что-то в нашей жизни вышло из-под контроля. Но между виной (а также желанием возложить ее на других) и чувством ответственности существует большая разница. 

Когда я говорю об ответственности, то имею в виду обладание силой. Вина тратит силу впустую, расточает ее. И, напротив, ответст​венность дарует нам силу для изменения своей жизни. Когда мы играем роль мученика, то используем личную силу для того, чтобы быть беспомощным. Но, когда принимаем решение взять на себя ответственность, мы перестаем бездарно тратить время, обвиняя людей и обстоятельства, Точнее то, что НЕ ИМЕЕТ К НАМ ОТНОШЕНИЯ. Некоторые люди чувствуют себя виноватыми из-за болезни, нищеты, каких-то проблем. Они предпочитают интерпретировать чувство ответственности как чувство вины. (Некоторые журналисты называют это явление "комплексом вины Нью-Эйдж".) Люди такого рода все время в чем-нибудь винят себя, считают себя законченными неудачниками. Однако они имеют обыкновение винить во всем и окружающих. Это лишний способ подчеркнуть свою ущербность. В своих рассуждениях я имею в виду совсем не этот комплекс. 

Если мы используем свои проблемы и болезни как возможность осознания перемен, которые необходимо осуществить в своей жизни, то у нас есть сила. Многие люди, пережившие какую-то катастрофу или переболевшие тяжелой болезнью, вспоминают об этих событиях как о самых замечательных в своей жизни; именно они дали им шанс начать новую жизнь. И наоборот, многие, заболевая, говорят: "О, горе мне, мученику! Доктор, вылечите меня скорее!" Мне кажется, что таких людей ждут впереди нелегкие времена: они не смогут самостоятельно поправиться или решить свои проблемы. 

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ - ЭТО НАША СПОСОБНОСТЬ РЕАГИРОВАТЬ НА СИТУАЦИЮ. 

У нас всегда есть выбор. Это вовсе не значит, что мы не желаем взглянуть в глаза правде и признать ее. Выбор не имеет ничего общего с отрицанием реальной ситуации. Он означает лишь то, что мы осознаем, что сыграли определенную роль в формировании сложившихся обстоятельств. Беря на себя ответственность, мы разрешаем своей Внутренней Силе изменить нашу жизнь. Здесь можно и нужно спросить: "Что я могу сделать, чтобы все изменить?" Нужно понять, что у всех нас огромные резервы внутренней, личной силы. Все зависит только от того, как мы ее используем. 

Многие из нас знают, что выросли в неблагополучных семьях. Оттуда мы выносим множество негативных представлений о том, кто мы есть, и о взаимоотношениях с жизнью. Мое детство прошло в бесконечных оскорблениях и мытарствах.Кроме того я столкнулась с насилием сексуального характера. Я жаждала любви и привязанности и не знала, что такое чувство собственного достоинства. Когда мне исполнилось пятнадцать лет я ушла из родительского дома, по и после этого мои злоключения не закончились. Я по-прежнему повсюду сталкивалась с насилием и грубостью в разных проявлениях. Мне и в голову не приходило, что причина всех моих несчастий заключается в моделях чувственного восприятия и мышления, вынесенных мною из детства. 

Дети, как правило, по-своему реагируют на психологическую атмосферу, создаваемую взрослыми. Так, рано узнав, что такое страх и оскорбление, я, уже повзрослев, продолжала воссоздавать их в своей жизни. И, конечно же, я не знала, что во мне достаточно сил, чтобы все разом изменить. Я проявила по отношению к себе максимум черствости, и вес потому, что относила недостаток любви и привязанности на счет своей полной испорченности и непригодности к жизни среди людей. 

Все события, имевшие место в вашей жизни до настоящего момента, были результатом ваших мыслей и убеждений, пришедших из прошлого. Давайте же перестанем оглядываться назад, сгорая от стыда. Смотрите на прошлое как на богатый жизненный опыт. Без этого опыта вас бы сегодня здесь не было. И нет оснований для самобичевания. Что с того, что вы где-то что-то не доделали? Вы сделали вес, что могли и как могли. Отпустите прошлое с любовью, будьте благодарны ему за то, что оно привело вас к подобному осознанию. 

Прошлое существует только в нашем сознании. Мы воспринимаем его через определенную призму. Важен тот момент, который мы переживаем именно сейчас, то, что мы делаем и чувствуем в данную секунду. То, что мы делаем сегодня, ляжет в основу завтрашнего дня. Таким образом, получается, что лучше именно сейчас принять решение. Мы не можем ничего сделать завтра, и уж тем более — вчера. Только сегодня. Важно то, что мы выберем прямо сейчас — какие мысли, убеждения и слова. 

Когда мы начинаем сознательно изменять наши чувства и мысли, мы приобретаем все необходимое для такого изменения. Пусть это звучит слишком просто, но помните: источник силы — в настоящем моменте. 

Очень важно понять, что не разум хозяин над вами. Вы можете перестать мыслить по-старому. Когда ваши прошлые мысли попробуют вернуться на прежнее место, заявив: "Ох, трудное это дело — меняться", то подайте мысленно самому себе команду: "Я сейчас верю в то, что измениться не трудно". Если хотите, повторите этот внутренний монолог несколько раз, пока не осознаете, что командуете парадом вы сами. И, кроме того, действительно говорите именно то, что хотели сказать. 

Вообразите, что мысли подобны каплям воды. Одна мысль, так же как и капля воды, значит немного. Но вот вы повторяете мысли снова и снова, и на ковре образуется сначала мокрое пятно, затем небольшая лужица, вслед за ней — водоем… А дальше — озеро, река, море, и, наконец, океан. Так что же за океан вы создаете? Загрязненный и отравленный — такой, что и палец окунуть опасно? Или ваш океан кристально чист и манит насладиться освежающими водами? 

Мне часто жалуются: "Я не могу перестать так думать". Я всегда отвечаю: "Нет, вы можете". Вспомните, как часто вы отказывались думать о хорошем? Все, что от вас требуется, — это дать команду своему разуму, сказать ему: "Я это сделаю". Вы должны принять решение и перестать мыслить негативно. Заметьте, я не советую вам бороться с вашими мыслями, когда вы хотите что-то изменить. Если вам пришла в голову мысль негативного характера, то просто скажите ей: "Спасибо за участие". Таким образом, вы не отрицаете существующего положения вещей и не разрушаете свою созидающую силу негативными мыслями. Скажите себе, что больше поддаетесь разного рода отрицаниям, что отказываетесь от негативного подхода к жизни. Вы хотите создать совершенно иной образ мышления. Но, опять же, не объявляйте мыслям войну. Признавайте их существование и идите дальше, оставив эти мысли позади. Не утоните в море собственной негативности — вы можете плавать по океану жизни. 

Ваше предназначение — стать олицетворением прекрасного и любящего жизненного начала. 

Жизнь ждет, чтобы открыть вам свои сокровища, — но только тогда, когда вы почувствуете себя дос​тойным этого. Мудрость и Разум Вселенной всегда в вашем распо​ряжении. Жизнь все время идет с вами рука об руку — в ней ваша опора. Поверьте, СИЛА ВНУТРИ ВАС, действительно для вас. 

Если вы испуганы, может помочь следующее упражнение.

Пред​ставьте, как происходит процесс дыхания, как воздух наполняет ваши легкие. Вдох — выдох, вдох — выдох… Дыхание — самая драгоценная жизненная субстанция — дано вам безвозмездно. Вы никогда не будете испытывать в нем недостатка пока живете. Вы принимаете этот бесценный дар не задумываясь, но почему-то считаете, что жизнь обделила вас остальным. Неужели вы думаете, что она не в состоянии позаботиться обо всем, что вам необходимо? А сейчас подошло время познать собственную силу — то, на что способны вы сами. Погрузитесь внутрь себя и узнайте, кто вы такой. 

Мы все имеем собственное мнение. У вас есть на него право, и у меня оно есть. Не важно, что происходит в мире. Единственное, с чем вы можете работать, — это с тем, что представляет интерес для Вас. Вам нужно наладить контакт с Вашим внутренним гидом. Он знает ответы на все вопросы, которые вы захотите задать. Он — средоточие вашей мудрости. Нелегко прислушиваться к собственному голосу, когда друзья и родственники говорят вам, что делать. Однако, все ответы вы можете получить прямо сейчас. Они находятся внутри нас, кстати, так же, как и вопросы. 

Каждый раз, когда вы говорите; "Не знаю", дверь, ведущая к внутренней мудрости, захлопывается. Сообщения, которые вы по​лучаете от своего Высшего "я", крайне важны и оказывают на вас благотворное влияние. Когда сообщения носят негативный характер, знайте, в игру подключилось эго и ограниченный определен​ными рамками человеческий ум. А может быть, даже воображение? Последнее, однако, играет важную роль в позитивном мышлении и снах. 

Поддержите себя, сделав правильный выбор, если сомневаетесь, спросите себя: 

"Я ПРИНИМАЮ ЭТО РЕШЕНИЕ ИЗ ЛЮБВИ К СЕБЕ? НУЖНО ЛИ МНЕ ЭТО СЕЙЧАС?" 

Позже - через день, через неделю, через месяц — вы можете принять другое решение, но задавайте себе эти вопросы постоянно. 

Научившись любить самих себя и доверившись Высшей Силе, мы становимся сопричастными Бесконечному Духу мира любви. Наша любовь к себе позволяет мученикам переродиться в побе​дителей. Наша любовь к себе притягивает к нам чудесные пережива​ния.Замечали ли вы когда-нибудь, что люди симпатизирующие самим себе, по-настоящему привлекательны? Они, как правило, обладают одним замечательным качеством: они довольны своей жизнью. Вещи приходят к ним легко и без усилий с их стороны. 

Я давно поняла, что живу в согласии с БОГОМ И НАСТОЯЩИМ. Я верю, что мудрость и понимание Духовного Начала пребывают во мне; что во всех моих земных делах меня ведет Бог. Как все звезды и планеты расположены на совершенно определенных орбитах, так и я нахожусь на своей — на правильном божественном пути. Я не могу объять всего своим ограниченным человеческим разумом. Однако на космическом уровне я знаю: я там, где должна быть, — в нужном месте, в нужное время и делаю то, что нужно.. Мой опыт переживания настоящего мгновения — еще один шаг к новому осознанию и к новым возможностям. 

Кто вы? Чему вы должны здесь научиться, чему научить? У каждою из нас своя собственная, ни с чем не сопоставимая цель. Мы представляем из себя нечто большее, нежели просто нашу индивидуальность, наши проблемы, наши страхи и наши болезни. Мы намного превосходим собственное тело. Мы связаны со всем, имеющим место на планете, со всеми проявлениями жизни на пей. Мы все несем в себе духовное начало. Мы — свет, энергия, вибрации и любовь. И у всех нас достаточно сил, чтобы открыть Цель и назначение своей жизни. 

СЛЕДУЯ ВНУТРЕННЕМУ ГОЛОСУ

Мысли .которые мы выбираем— это кисть, которой мы наносим мазки на полотно своей жизни. 

Мне припоминается случай, когда я впервые услышала, что, изменив мышление, можно изменить саму жизнь. Эта идея произвела во мне настоящую революцию. Я тогда жила в Нью-Йорке, где открыла для себя Церковь Религиозной Науки. (Часто Церковь Религиозной Науки, или Науки Разума, основанную Эрнстом Холмсом, путают с Церковью Христианской Науки, основанной Мэри Бэйкср Эдди. И то, и другое течение отражают развитие новой мысли, однако, в их концепциях имеются расхождения.) 

В Церкви Науки Разума трудятся священники и те, кто несет людям практическую сторону учения. Именно от них я впервые ус​лышала, что мысль формирует будущее. Пусть я до конца не поняла, что они хотели этим сказать, но сама идея расшевелила мой ВНУТ​РЕННИЙ КОЛОКОЛ— тот аспект интуиции, который принято связывать с ВНУТРЕННИМ ГОЛОСОМ. За многие годы я научилась следовать ему. Когда КОЛОКОЛ звонит "Да", то пусть это совершен​но сумасшедшее решение, но я знаю: это то, что мне нужно. 

Итак, эти идеи зажгли меня. Какой-то голос внутри меня сказал: "Да, все верно". И тогда я решилась пуститься в путешествие, целью которого было научиться изменять мысли. Однажды приняв эту идею и сказав ей "да", я начала задавать себе вопрос: "А как?" Я очень много читала; мой дом, наверное, был очень похож на ваш: Во всех комнатах лежали груды книг по самосовершенствованию и духовному развитию. В течение многих лет я регулярно посещала различные занятия и семинары. Мне кажется, я проявила интерес ко всему, что имело отношение к этой тематике. Я с головой погрузилась в идеи, связанные с развитием НОВОГО МЫШЛЕНИЯ. В этот период я впервые в жизни взялась за учебу. До этого я вообще ни во что не верила. Моя мать была утратившей веру католичкой, а отчим — атеистом. У меня было странное представление о христианах: либо они носят власяницы, либо их пожирают львы. Мне это не нравилось. 

Я бросилась в изучение Науки Разума как в омут, без оглядки. Для меня открылся новый путь, и это было великолепно. Сначала все было легко. Я уловила смысл некоторых идей, начала думать и говорить немного по-другому. В те дни я все время была чем-то недовольна и полна жалости к самой себе: мне просто нравилось беспомощно барахтаться в канаве. Я еще не знала, что сама вызываю ситуации, заставляющие меня постоянно испытывать к себе жалость. Но, с другой стороны, в те дни я ничего иного и не знала. Через некоторое время я заметила, что стала жаловаться меньше. 

Я стала прислушиваться к тому, что говорю, начала отдавать себе отчет в своих действиях, пыталась изменить себя. Я бормотала аффирмации, не совсем понимая, что они значат. Конечно же, я начала с самых легких, но они привели лишь к незначительным изменениям. Например, для меня стал загораться зеленый свет светофора, стало находиться место на автостоянке. Решив однажды, что я довольно крута, я превратилась постепенно в задиристую, высокомерную, твердо убежденную, в своей правоте особу. В меня вселилась уверенность, что знаю ответы на все вопросы. Сейчас, оглядываясь на прошлое, я думаю, что таким образом воспитывала в себе чувство безопасности. Оно мне было необходимо, когда я делала первые шаги в совершенно не знакомой для меня области. 

Когда мы начинаем избавляться от своих старых привычек и убеждений, особенно если раньше находились под их жестким, неумолимым влиянием, может возникнуть сильное чувство страха. Я, например, страшно испугалась и была готова ухватиться за что угодно, только бы почувствовать себя в безопасности. А ведь это было всего лишь начало; мне предстоял еще долгий путь, и по нему я иду до сих пор. 

Как и у многих из вас, он часто оказывался тернистым: простое проговаривание аффирмации не всегда срабатывало. Я не могла попять почему. Я обращалась к самой себе; "В чем ошибка?" И тут же начинала себя обвинять. Может быть, я лишний раз доказала, что ни на что не гожусь? Старые убеждения прочно укоренились во мне. 

Мой учитель Эрик Пэйс все это время наблюдал за мной. Однаж​ды он коснулся идеи ОБИДЫ.
Я не имела ни малейшего представле​ния, о чем он говорил. Обида? Моя? Откуда? В конце концов, я нашла свой путь и достигла духовного совершенства. Как мало я тогда о себе знала! 

Я продолжала стараться изо всех сил: изучала метафизику и духовную литературу; присматривалась к самой себе; собирала свои знания по крупицам — столько, сколько могла. И иногда применяла их па практике. Мы часто слышим интересные вещи, порой улавливаем их суть, но далеко не всегда используем в жизни. Время, казалось, летело очень быстро: к определенному моменту я поняла, что изучаю Науку Разума уже около трех лет. Я стала работать при церкви. Преподавая философию, я удивлялась, почему мои студенты оказались хромыми на обе ноги. Я не понимала, почему они так крепко увязли в своих проблемах, почему им не идут на пользу мои советы. Почему они не используют их и не станут лучше? Мне никогда не приходило в голову, что все, о чем я говорила студентам, весьма расходилось с моим собственным образом жизни. Я походила на родителей, учащих детей, как поступать, и делающих все наоборот. 

Однажды, совершенно неожиданно, у меня обнаружили рак влагалища. Поначалу я впала в панику. Это было абсолютно нормальной, естественной реакцией. Я полагала, что если бы душа моя была чиста и у меня был бы определенный внутренний стержень, то я бы не заболела. Оглядываясь назад, в прошлое, Думаю, что на момент постановки диагноза, я чувствовала себя в Достаточной безопасности: я тогда уже была в силах побороться с болезнью, прежде, чем она убила бы меня, не открыв секрета своего возникновения. 

К тому времени я знала многое. Мне было известно, что рак — это результат накапливаемой годами обиды, которая начинает постепенно разъедать физическое тело. Если мы всю жизнь сдерживаем эмоции, они в конце концов заявляют о споем существовании на уровне тела. 

Я начала осознавать, что обида, о которой много раз говорил мой учитель, имеет непосредственное отношение к физическим, эмоциональным и сексуальным оскорблениям, которым я подвергалась в детском возрасте. Я действительно была обижена и вспоминала об этом с горечью, но никогда ничего не делала, чтобы отпустить от себя эту горечь. Единственное, что я могла сделать, чтобы забыть прошлое, — это уйти из дому. Оставив дом, я надеялась, что оставила все беды позади. Но самом же деле я их Просто похоронила в своей памяти. 

Встав на путь метафизического отношения к миру, я накрыла чувство обиды колпаком духовности, похоронила его внутри себя. 

Я всячески избегала контакта с собственными чувствами и эмоциями. Я не знала, кем и где была. После того как диагноз был поставлен, началась тяжелая внутренняя работа по изучению себя. Слава Богу, у меня для этого было все необходимое. Я знала: для того чтобы добиться радикальных изменений, нужно погрузиться вглубь себя. Меня, конечно, могли прооперировать, обеспечив тем самым временное облегчение. Но, не меняя образа мышления, я, скорее всего, снова бы взрастила в себе эту болезнь. 

Мне всегда хотелось узнать, где у нас возникает рак — в правой или левой части нашего тела. Правая часть представляет мужское начало — отдающее. Левая — женская, принимающая половина. Почти всю жизнь у меня были проблемы с правой частью тела. Именно там я хранила обиды, направленные па отчима. 

Я больше не довольствовалась зеленым светом светофора и авто​стоянками. Я знала: нужно идти дальше и глубже. Ко мне пришли осознание того, что я не продвигаюсь в своей жизни так, как хочу, потому что не очистилась от хлама детских воспоминаний, не живу в соответствии со своими новыми принципами. 

Мне предстояло узнать ребенка внутри себя и работать с ним. Этот ребенок нуждался в моей помощи, ему все еще было больно. Я полностью посвятила себя практике самоисцсления. Кое-что из того, что я делала, выглядело странным. Но меня это не останавливало. На карту была поставлена моя жизнь. В течение последующих шести месяцев исцеление стало моей повседневной круглосуточной работой. Я читала и изучала все, что только могла найти по нетрадиционным методам лечения рака, Я действительно верила, чти это возможно. Я очистила свой организм от накопившихся за долгое годы шлаков. Много месяцев подряд я питалась, как мне казалось, только спраутсом и очищенной спаржей, Именно эти продукты вспомнились мне больше всего, хотя я, конечно же, ела что-то еще. Я работала с моим учителем Науки Разума, Эриком Пэйсом. Он помогал мне изменять мой образ мышления, так чтобы рак от​ступил. Я повторяла аффирмации, занималась визуализацией и ук​репляла свое духовное начало. Ежедневно я упражнялась перед зерка​лом. Наиболее трудными для меня словами оказались: "Я люблю тебя, Луиза, я на самом деле люблю тебя". Каждый раз, когда я пыталась их произнести, на мои глаза навертывались слезы и перехватывало дыхание, слова застревали в горле. Когда мне наконец это удалось, я словно совершила "квантовый скачок". Я посещала в то время психотерапевта, имеющего богатый опыт по оказанию помощи людям, которым трудно открыто выражать и отпускал, от себя свой гнев. Много часов я провела, крича и молотя кулаками подушки. Это было прекрасно. Я чувствовала себя хорошо, потому что никогда раньше в своей жизни не позволяла себе этого делать. 

Я не знаю что именно сработало; возможно, все понемногу. Во время моих занятий я проявляла поразительное упорство. Я занималась утром, едва открыв глаза. Прежде чем лечь спать, я благодарила себя за то, что делала в течение дня. Одной из моих аффирмации была следующая: "Я выздоравливаю во время сна и просыпаюсь утром свежей, бодрой и полной сил". Просыпаясь, я благодарила свое тело за проделанную ночью работу. Я повторяла изо дня в день, что хочу духовно расти, хочу учиться: хочу измениться и перестать считать себя никчемным человеком. 

Я также работала над своим сознанием и умением прощать. Одним из методов, которые я использовала, было подробное — настолько, насколько можно — изучение детства моих родителей. Постепенно я начала понимать, как к ним относились, когда они были маленькими, я осознала, что по этой причине они не могли воспитывать своих детей иначе. Мой отчим, будучи ребенком, подвергался оскорблениям. Через много лет он так же стал обращаться со мной и моим братом. Моей матери с детства внушали, что -мужчина всегда прав. Именно поэтому она поддерживала отчима, позволяя ему творить все, что заблагорассудится. Никто не учил их ничему другому. Это был их образ жизни. Шаг за шагом я осознавала это. Вместе с пониманием я обретала умение прощать. 

Чем больше я прощала своих родителей, тем больше мне хотелось простить саму себя. Простить себя — это крайне важно. Многие из нас унижают и обижают ребенка внутри себя точно так же, как это делали с нами родители. Мы просто продолжаем дурную традицию. Когда мы были детьми и к нам плохо относились, нам не приходилось выбирать. У нас не было права голоса. Но теперь мы выросли — так зачем же обижать ребенка, который внутри нас? Это ведь может привести к катастрофическим последствиям. 

Как только я простила себя, я начала себе доверять. Я поняла, что когда мы не доверяем жизни или другим людям, мы на самом Деле не доверяем себе. Точнее, мы не доверяем своему «Высшему Я» заботиться о себе. Например, мы говорим: "Я никогда не влюблюсь снова, так как не хочу, чтобы меня ранили" или "Я никогда не позволю этому случиться". В действительности же мы имеем в виду другое: "Я не доверяю себе. Я и мысли не допускаю, что могу о себе позаботиться. Лучше я буду держаться в стороне". 

Наверное, в какой-то момент я поверила в обратное. Я дове​рилась себе, поняла, что могу о себе заботиться. Мне становилось все лете и легче любить себя. Мое тело и сердце начали исцеляться. 

Вот таким неожиданным образом произошел мой духовный рост.

Кстати, я получила дополнительный подарок: моя внешность изменилась в лучшую сторону. Я стала выглядеть моложе и привлека​тельнее. Я нравилась своим ученикам, и все они стремились работать над собой. Мне даже не нужно было ничего говорить. Они чувствова​ли, ощущали, что я живу в соответствии со своими убеждениями. Они их охотно принимали и делали невероятные успехи, улучшая качество своей жизни. Обретя однажды внутренний покой и примирившись с собой, мы обнаруживаем, что жизнь становится намного приятней и интересней. 

Так чему же меня научил мой личный опыт? Самое главное, я поняла, что обладаю силой, способной изменить мою жизнь. Для этого нужно только желание изменить свои стереотипы мышления и расстаться с внутренними моделями, отбрасывающими нас обратно в прошлое. Этот опыт позволил мне понять, что, имея такое желание, мы способны достичь невероятных результатов в изменении нашего образа мышления, состояния здоровья и жизни вообще. 

НЕЗАВИСИМО ОТТОГО, НА КАКОМ ЭТАПЕ ЖИЗНИ ВЫ НА​ХОДИТЕСЬ, КАКОЙ ВКЛАД ВЫ В НЕЕ ВНЕСЛИ И ЧТО В НЕЙ ПРОИСХОДИТ, ВЫ ВСЕГДА ДЕЛАЕТЕ ВСЕ, ЧТО В ВАШИХ СИЛАХ. - НА ВАШЕМ НЫНЕШНЕМ УРОВНЕ ПОНИМАНИЯ, ЗНАНИЯ И ОСОЗНАНИЯ. 

И когда вы узнаете больше, вы начинаете это делать по-другому, как это произошло со мной. Не кляните себя за то, что вы тот, кто вы есть. Не обвиняйте себя, если не смогли что-то сделать лучше и быстрее. Скажите себе; "Я сделал все, что мог. Даже если я сейчас в плачевном состоянии, это только временно. Я обязательно выкарабкаюсь. Нужно только подумать, как это сделать лучше". Если вы только и делаете, что говорите себе, какой вы плохой и глупый, то и останетесь там, где вы есть. Вам необходима собственная поддержка. Иначе ничего не изменится. 

Методы, которые я использовала в своей практике, придуманы не мной. Большинство из них я узнала в Церкви Религиозной Науки. На них и основывается мое учение. Эти принципы стары как мир. Если вам довелось познакомиться с любым из древних духовных учений, то, скорее всего, вы ничего нового не узнаете. В Церкви Религиозной Науки меня готовили стать пастором. Однако прихода у меня нет. Я — свободное духовное лицо. Я выражаю свое учение простым языком — так, чтобы оно могло достичь многих. Этот путь — замечательный способ свести все свои представления воедино и по-настоящему осознать, для чего нам дана жизнь и как использовать свой разум, чтобы стать ее хозяином. Когда я двадцать лет назад начинала свой путь, я и понятия не имела, что смогу нести надежду и оказывать помощь другим людям, то есть делать то, что я делаю сегодня. 

СИЛА СЛОВА, ПРОИЗНЕСЕННОГО ВСЛУХ

Каждый день открыто заявляйте о том, чего хотите в жизни. Заявляйте так, как будто вы уже этим обладаете. 

ЗАКОН РАЗУМА

Существуют законы гравитации и некоторые другие законы материального мира, например, законы физики и электричества. Большинство из них я не понимаю. Существуют также божественные законы, подобные закону причины и следствия: "То, что вы отдадите, то и получите назад". К ним относится и закон разума. Я не знаю, как он действует, так же как и не знаю, как действует закон электричества. Я знаю только, что когда щелкаю выключателем, зажигается свет. 

Я уверена, что когда мы думаем или когда произносим слова и предложения, это каким-то образом связано с действием закона разума. Что-то исходит от нас в абстрактной форме и возвращается в конкретной форме реального жизненного опыта. 

А сейчас мы приступим к изучению взаимоотношений между ментальным планом и физическим. Мы поймем, как работает разум. Наши мысли созидательны. Они мгновенно проносятся в нашем мозгу, поэтому на первых порах бывает трудно поймать мысль за хвост и прядать ей правильную форму. Зато наши рты медлительны. Конечно, относительно. Но, тем не менее, у нас есть возможность прислушиваться к своим словам и не давать им принимать негатив​ную окраску. Если мы добьемся успеха в этом, то сможем контроли​ровать и свои мысли. 

В произносимых нами словах таится огромная сила. Многие из нас даже не подозревают, насколько она велика. Давайте примем слова за основу того, что мы непрерывно создаем в своей жизни. Ми используем их все время. Однако в разговоре редко обращаем внимание на то, что мы говорим и как. Мы не задумываемся над выбором слов. Большинство из нас говорят обо всем с частицей "не". 

Как и всех, нас в свое время обучали грамматике, учили подби​рать слова б соответствии с грамматическими правилами. (Однако я обнаружила, что грамматические правила непрерывно меняются, то, что когда-то считалось неверным, теперь становится нормой, а Другое, что раньше считалось сленгом, сейчас употребляют в официальной речи. К сожалению, грамматика не принимает во внимание значимость слов и их влияние на нашу жизнь.) 

Но нам не говорили в школе, что выбор слов будет иметь какое-то отношение к жизненному опыту. Меня, например, никто не учил, что мысли созидательны и что они в буквальном смысле формируют жизнь. Никто никогда не рассказывал мне, что-то, что я облекаю в форму слов, возвращается ко мне в виде жизненного опыта. Мы затвердили золотое правило, которое должно было открыть нам основной закон жизни'. "Не рой другому яму, сам в нее попадешь", или "Что посеешь, то и пожнешь". Никак не предполагалось, что это может вызвать чувство вины. Никто никогда не говорил мне, что я достойна любви или заслуживаю доброго отношения. И никто никогда не сказал, что жизнь оказывает человеку поддержку. Я помню, что, будучи детьми, мы часто обзывали друг друга жестокими и обидными словами, старались унизить друг друга. Почему мы так делали? Где мы научились этому? Многим из нас родители когда-то твердили, что мы глупые и ленивые, что недостаточно хороши. Иногда мы слышали, как они недобрым словом поминали день, когда мы появились на свет. Мы, наверное, съеживались от этих слов, но как же плохо мы понимали тогда, насколько глубоко вонзилась эта боль в наши сердца. 

ИЗМЕНИТЬ ХАРАКТЕР ВНУТРЕННЕГО ДИАЛОГА

В детстве мы, как правило, сразу же бросались исполнять прика​зания родителей. Нам говорили: "Ешь свой шпинат", "Убери комна​ту" или "Застели свою постель". Мы были готовы на все, лишь бы только нас любили. Мысль о том, что ты достоин признания, прихо​дила в голову лишь в случае выполнения чьего-то приказания. "При​знание" и "любовь" были понятиями условными и зависели от очень многого. Однако все это соответствовало чужим представлениям о жизненных ценностях и не имело ничего общего с твоим собственным. В результате мы свыклись с мыслью, что наше существование оправдано только при условии ублажения других. Иначе мы не имеем на него право. 

Эти полученные в раннем возрасте представления накладывают свой отпечаток на то, что я называю ВНУТРЕННИМ ДИАЛОГОМ — нашей манерой общения с самим собой. То, как мы говорим сами с собой, действительно очень важно, так как это лежит в основе произносимых нами слов. При ВНУТРЕННЕМ ДИАЛОГЕ создается определенный ментальный настрой, в котором мы живем и который привлекает к нам те или иные ситуации. Если мы унижаем себя, жизнь для нас значит очень мало. Если же мы любим ценим себя, она становится источником радости. Если мы несчастливы, если не нашли себя, в этом легко обвинить родителей или кого-нибудь еще, сказав". "Это их вина". Однако, поступая таким образом, мы продолжаем топтаться на месте, оставаясь с нашими проблемами и разочарованиями. Никакие обвинения не принесут нам свободы. Надо всегда помнить, что слова обладают силой. И нужно научиться отвечать за все, что мы произносим вслух, ибо сказанное нами является продолжением наших мыслей. 

Начните прислушиваться к тому, что вы говорите. Если поймаете себя на употреблении слов с негативным смыслом или слов-ограничителей замените их. Услышав историю с отрицательным подтекстом, я не пересказываю ее каждому встречному, я просто отпускаю ее. Зато, когда мне удается услышать что-то хорошее, я делюсь этим со всеми.

Находясь среди людей, обратите внимание на то, что и как они говорят. Посмотрите, насколько связано произносимое ими с их жизненным опытом. Многие живут в мире своих "БЫ"— это то слово, которое мое ухо улавливает очень чутко. Каждый раз, когда я его слышу, мне кажется будто звенит колокольчик. Порой люди употребляют до дюжины "БЫ"в одном высказывании. И они потом удивляются, почему это в их жизни все идет вкривь и вкось. Им хочется контролировать вещи, которые им явно не по зубам. Они постоянно винят в чем-то себя или других, а потом еще и спрашивают, отчего их жизнь так скучна. 

Мы можем также исключить из нашего словаря и мыслей слово "ДОЛЖЕН". Когда мы что-то делаем по обязанности, то оказываем на себя чрезмерное давление изнутри. Мы попадаемся в ловушку мрачных эмоций, вызванных словами: "Я должен пойти на работу, Я должен сделать это. Я должен… Я должен…" Вместо этого давайте скажем: "Я ВЫБИРАЮ", выбираю идти на работу, потому что в таком случае сразу же смогу заплатить за квартиру. Слово ВЫБИРАЮ коренным образом изменит вашу жизнь. Все, что мы делаем, основано на выборе, даже если это нам кажется иначе. 

Многие из нас злоупотребляют словом "НО". Утверждая какое-либо положение, мы вслед за этим произносим, вдруг короткое "НО", и выходит, что мы сообщаем противоречивую информацию. Так что в будущем прислушайтесь, как вы используете это словечко. 

Еще одно выражение, которого нужно остерегаться, это выраже​ние "НЕ ЗАБУДЬ ". Мы привыкли говорить: "Не забудь то, не забудь это…" И что же происходит? Мы забываем. Мы искренне хотим помнить, но забываем. Поэтому в подобных случаях вместо злополучного "НЕ ЗАБУДЬ" лучше использовать словосочетание "ПОЖАЛУЙСТА, ПОМНИ". 

Просыпаясь по утрам, вы, наверное, проклинаете тот факт, что надо идти на работу, жалуетесь на погоду, ворчите, что у вас болит спина или голова. Что еще? Может быть, вы кричите на детей, чтобы они немедленно вставали? Ведь большинство людей говорят по утрам одно и то же. Так с чего вы начали сегодняшний день? Было ваше утро жизнерадостным или вы ныли и ругали кого-то? Если вы ворчали, стонали и жаловались, знайте: день у вас пройдет под стать утру. 

Какие мысли возникают у вас перед тем, как вы погружаетесь в сон? Светлые и целебные или убогие и жалкие? Когда я говорю "жалкие", я имею в виду не только мысли о нехватке денег. Речь идет о негативном образе мышления вообще. Беспокоитесь ли вы о завтрашнем дне? Я лично перед сном читаю что-либо приятное, так как во время спокойного сна очищаюсь и тем самым готовлю себя к грядущему дню. 

Я считаю, что очень полезно переадресовывать многие из своих проблем снам. 

Сновиденичасто подсказывают правильные решения самых сложных вопросов. 

Я — тот человек, который властен над моим мышлением, также как вы властны над вашим. Никто не может заставить вас думать по-другому. Выбирая свои мысли, мы создаем основу для своего внутреннего диалога. Поскольку я убедилась в том, что этот процесс работает на меня, мне стало проще жить так, как я учу этому других. Я действительно наблюдаю за своими словами и мыслями и постоянно прощаю себя за свое, несовершенство. Я с большим, удовольствием позволяю себе оставаться самой собой, вместо того чтобы бороться за статус супер-женщины. 

Начав доверять жизни и видеть се приятные стороны, я как! будто сама стала чище и светлее. Мой юмор утратил свою едкость и стал по-настоящему смешным. Я начала отучаться от привычки критиковать себя и окружающих, перестала строго судить обо всем. Я прекратила пересказывать истории о несчастьях и катастрофах (мы так охотно и быстро разносим плохие новости, что просто диву даешься), перестала читать газеты и слушать вечерние новости, так как п них в основном идет речь о грубости и насилии. Я поняла, что большинство людей просто не хотят слушать хорошие новости. Им нравятся плохие, так как они дают им повод пожаловаться на жизнь. У многих на вооружении целый арсенал историй с плохим концом, которые заставляют нас верить в то, что в мире торжествует зло. Некоторое время работала одна радиостанция, передававшая только хорошие новости. Так вот она разорилась. 

Когда у меня обнаружили рак, я решила прекратить сплетничать. К своему удивлению, я вдруг поняла, что мне нечего сказать. Стоило мне прежде встретить приятельницу, как мы тут же начинали пере​мывать косточки знакомым. Со временем я сделала открытие, что существует иная форма беседы, хотя мне было и нелегко избавиться от дурной привычки. Кстати, замечу: если я передаю сплетни о других людях, то и они. наверняка, поступают так же. Что посеешь, то и пожнешь. 

Работая с людьми все больше и больше, я действительно начала прислушиваться к тому, что они говорят. Я стала различать отдель​ные слова, а не только общую канву разговора. Обычно после деся​тиминутного общения с новым клиентом я уже точно могла сказать, в чем причина его неудач. И все потому, что я слушала, какие слова он употребляет. Я знала, какой вклад они вносят в рождение новых проблем и усложнение старых. Если только это были в основном отрицательные слова, то можете себе представить внутренний диалог. Должно быть, это проявление отрицательного программирования, или, пользуясь моим термином, "мышления бедности". 

Я хочу предложить вам небольшое упражнение. Поставьте рядом с телефоном магнитофон и каждый раз, снимая трубку, включайте кнопку "запись". Когда кассета кончится, послушайте, как и о чем вы говорите. Скорее всего, вы будете поражены. После этого вы начнете слушать свой голос, следить за его интонациями. И конечно же, отслеживать употребляемые вами слова. Вы начнете относиться к этому сознательно. Обнаружив, что повторили что-то три или более раз, запишите. Это отражение какой-то вашей установки. Некоторые установки могут быть положительными и работать на вас. Но, возможно, имеется и парочка отрицательных установок, к которым вы возвращаетесь снова и снова. 

СИЛА ПОДСОЗНАНИЯ

В связи с тем, что я уже сказала, мне бы хотелось обсудить силу, которой обладает наше подсознание, Подсознание не имеет собственного мнения. Оно принимает все, что мы говорим, и творит нашу судьбу в соответствии с нашими убеждениями. Оно всегда' говорит "да". Наше подсознание любит нас настолько, что дает нам все, что мы только не попросим с помощью своих высказываний. Впрочем, выбор остается за нами. Если мы выбираем "бедные", "жалкие" мысли и представления, подсознание решает, что именно этого нам и хочется. И пока мы не изменим наши слова, мысли и убеждения в лучшую сторону, все будет оставаться по-прежнему. Подсознание будет предлагать нам соответствующие ситуации. Мы всегда будем делать именно этот выбор, потому что мыслей миллиарды, и они все время находятся в движении. 

Наше подсознание не может отличить правду от лжи.

Мы же не хотим унижать себя. Мы не желаем говорить что-то вроде "ой, какая я старая и глупая". Мы знаем, что подсознание схватывает все на лету. Через некоторое время мы будем чувствовать себя именно старой и глупой. Произнесите что-то несколько раз — и в вашем подсознании укоренится новое представление. 

У ПОДСОЗНАНИЯ НЕТ ЧУВСТВА ЮМОРА. 

Очень важно до конца понять эту мысль. Не стоит насмехаться над собой и думать, что это сойдет с рук. Если шутка вас хоть чуть-чуть унизила — пусть вы и старались показаться мужественным и веселым, — подсознание воспримет это унижение всерьез. Я не позволяю людям на моих семинарах шутить подобным образом, унижая себя или друг друга. Никогда не следует оскорблять человеческое достоинство, о Чем бы ни шла речь — о национальности, сексе и т. д. Не шутите над собой и не делайте унизительных замечаний. Это не принесет ничего хорошего. Не унижайте и других. Подсознание не проводит черты между вами и остальными людьми. Оно верит в то, что вы говорите о себе. В следующий раз, когда вам захочется кого-нибудь покритиковать, спросите, чем вызвано у вас это чувство. Вы видите в Других только то, что видите в самом себе. Вместо того чтобы критиковать людей, хвалите их, и в течение месяца в вас произойдут огромные перемены. 

Наши слова — это выражение отношения к чему-либо. Заметьте, как говорят одинокие, несчастные, бедные и больные люди. Какие слова они употребляют? Что для них является правдой? В каких выражениях они себя описывают? Что они говорят о своей работе, о своей жизни, своих взаимоотношениях с другими людьми? Чего они ждут от жизни? Обдумайте их манеру самовыражения, но, пожалуйста, никому не говорите, что их жизнь течет в соответствии с тем, как они говорят. Не говорите этого даже своим друзьям и своим родным -~ информация не будет принята во внимание. Используйте ее с тем, чтобы приступить к установлению связи с самим собой. Занимайтесь постоянно, если хотите улучшить свою жизнь. Изменив хоть немного манеру разговаривать, вы привлечете уже другие жизненные ситуации. 

Допустим, вы—человек больной. Вы верите, что болезнь неизле​чима и готовитесь к смерти. Вам кажется, что жизнь жестокая штука, потому что в ней все работает против вас. Что вы в таком случае делаете, догадайтесь? 

Вы выбираете свободу. Свободу от своих негативных представле​ний о жизни. Начните с аффирмаций, говорите себе, что любимы, достойны исцеления, что привлекаете к себе вес необходимое для исцеления на физическом уровне. Поверьте, что желание поправиться и быть здоровым — совершенно безопасно. 

Многие люди чувствуют себя в полной безопасности, только когда больны. Они, как правило, относятся к категории лиц, не умеющих говорить ''НЕТ". Единственная возможность отказа сводится для них к следующей фразе: я слишком больна (болен), чтобы это сделать". Это идеальная отговорка. Я помню одну из участниц моего семинара, которая перенесла три операции, связанные с онкологией. Она не могла сказать "нет" никому. Ее отец был врачом, а она — маленькой папиной дочкой, выполнявшей все его просьбы и пожелания. Сказать "нет" у нее язык не поворачивался. На все просьбы, с которыми к ней обращались, она должна была отвечать согласием. Понадобилось четыре дня, чтобы вырвать из ее груди решительное "НЕТ". Когда я добилась этого, она была потрясена. "Нет! Нет! Нет!" Почув​ствовав вкус к этому слову, она его полюбила. 

Я обнаружила, что многие женщины, страдающие раком легких, не могут сказать "НЕТ". Они ублажают кого угодно, но только не себя. Я хотела бы порекомендовать таким женщинам научиться гово​рить: "Нет, я не хочу этого делать!" Два или три месяца непрерывно​го "нет!" на все требования и предложения могут возродить человека к жизни. Главное, чтобы он научился себя беречь с помощью таких слов, как: "Это то, чего я хочу. Нет, это не то, чего хотели бы вы". 

Когда я давала частные консультации, то мои клиенты часто спорили со мной по поводу своих возможностей. Они все время пытались обосновать свое неумение справиться с накопившимися проблемами. Если мы верим, что увязли намертво и принимаем это как факт, то так оно и происходит. Мы заходим в тупик из-за того, что наши негативные установки становятся реальностью. Так давайте же вместо этого начнем сосредотачиваться на своей внутренней силе. 

Многие говорят мне, что мои магнитофонные записи спасли им жизнь. Я хочу, чтобы вы поняли, что ни книга, ни кассета не могут вас спасти. Маленький кусочек пленки в пластиковой коробке не спасает человеческой жизни. Только то, как вы распоряжаетесь полученной информацией, может иметь для вас значение. Я могу подать вам множество идей, однако, только ваша реакция на них принимается в расчет. Я предлагаю вам в течение месяца или двух слушать магнитофонный курс лишь для того, чтобы мои мысли стали для вас привычными. Я не целитель и не спаситель. 

Единственный человек, способный внести изменения в вашу жизнь, — это ВЫ САМИ. 

Так что бы вы еще хотели услышать от меня? Я знаю, что говорю это снова и снова, но не боюсь повториться: 

ПОЛЮБИТЬ САМОГО СЕБЯ - САМОЕ ВАЖНОЕ ИЗ ТОГО. ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ. ПОТОМУ ЧТО. ЛЮБЯ СЕБЯ. ВЫ НЕ СМОЖЕТЕ НИКОГО ОБИ​ДЕТЬ - НИ СЕБЯ. НИ КОГО-ТО ДРУГОГО. 

Это мой рецепт исцеле​ния всего мира Я не обижаю себя, не обижаю вас — откуда тогда взяться войне? Чем большее число людей обретет внутренний покой, тем лучше будет жизнь на планете. Давайте же начнем свой путь к осознанию, прислушиваясь к тому, что мы говорим себе и другим. Тогда мы сможем приступить к изменениям, которые помогут исцелиться и нам самим, и планете в целом. 

ИЗМЕНЕНИЕ СТАРЫХ ПРОГРАММ

Пожелайте сделать первый шаг, неважно, насколько он мал. Сосредоточьтесь на том, что хотите узнать. И будьте готовы к чудесам. 

АФФИРМАЦИЙ РАБОТАЮТ

Теперь, когда мы немного узнали о силе наших мыслей и слов, пришло время учиться заново говорить и мыслить. Мы хотим получить хорошие результаты, поэтому давайте сосредоточимся на позитивном подтексте. Вы хотите заменить внутренний диалог на положительные аффирмаций? В таком случае помните, что, обдумывая мысль и произнося слово, вы утверждаете, то есть "используете аффирмацию". 

Аффирмация — это отправная точка. Она открывает путь к изме​нению. 

По существу, вы сообщаете вашему подсознанию, что берете на себя ответственность. "Я сознаю, что могу что-то изменить". Когда я говорю о произнесении аффирмаций, то имею в виду осознанный выбор слов и предложений. А это в свою очередь поможет либо что-то исключить из вашей жизни, либо создать в ней что-то новое. Делайте это уверенно и с акцентом на положительный аспект своего утверждения. Если вы скажите: "Я не хочу больше болеть", подсознание уловит только "БОЛЬШЕ БОЛЕТЬ". Вам необходимо сказать ясно и определенно, чего именно вы хотите. Например: "Я чувствую себя прекрасно. У меня крепкое здоровье". Подсознание чересчур прямолинейно. Оно не способно на стратегическое плани​рование и вынашивание замыслов. Что ему говорят, то оно и делает. Если вы скажете: "Я терпеть не могу эту машину", оно не подарит вам новую, потому что не поймет, чего вам нужно. Более того, даже получив долгожданную новую машину, вы, вероятно, в скором времени ее возненавидите. Почему нет? Ведь именно это вы сказали: "НЕНАВИЖУ МАШИНУ: Вам нужно заявить о своем желании четко и с позитивной установкой, а именно: 

"У МЕНЯ ПРЕКРАСНАЯ НОВАЯ МАШИНА, КОТОРАЯ ОТВЕЧАЕТ ПОЛНОСТЬЮ МОИМ ТРЕБОВАНИЯМ: 

Если в вашей жизни есть что-то, что вызвало у вас жгучую ненависть, то воспользуйтесь моим способом. Я открыла наикратчайший путь расставания со своим раздражителем. 

БЛАГОСЛОВИТЕ ЕГО С ЛЮБОВЬЮ: "Я БЛАГОСЛОВЛЯЮ ТЕБЯ С ЛЮБОВЬЮ. ОСВОБОЖДАЮ И ОТПУСКАЮ". 

Это помогает во всех случаях. Благословить и отпустить можно человека, ситуацию, вещь и даже жилье. Можно даже попробовать таким образом отпустить от себя вредную привычку и посмотреть, что из этого выйдет. У меня был знакомый, который говорил: "Я благословляю тебя с любовью и отпускаю из своей жизни" каждой выкуренной им сигарете. Через несколько дней его желание курить значительно уменьшилось, а еще через пару недель он окончательно покончил с курением. 

ВЫ ЗАСЛУЖИВАЕТЕ ТОЛЬКО ХОРОШЕГО

Задумайтесь на мгновение, что вы действительно хотели бы прямо сейчас? Чего вы хотели бы сегодня от вашей жизни? Подумайте об этом, а затем скажите'. "Я принимаю для себя". (Возможны любые варианты.) Вот это то самое место, где, как показывает практика, большинство из нас заходит в тупик. 

Мы любим подо всем подводить черту, устанавливать границы.

Это говорит о том, что мы не умеем верить в то, что заслуживаем исполнения своих желаний. Наша внутренняя сила зависит от того, как мы оцениваем свое право быть достойным в этой жизни хорошего. Неверие приходит из детства. Но мы не должны думать что это помешает нам измениться. Ко мне часто подходят люди говорят: 

"Луиза, аффирмации не работают". На самом деле, неудачи не имеют ничего общего аффирмациями: мы просто не верим в то, что заслуживаем добра. Существует способ, с помощью которого можно проверить себя, верите ли вы в то, что заслуживаете добра. Произнесите любую аффирмацию и заметьте при этом, какие мысли пришли вам в голову. Затем запишите их: на бумаге они станут определеннее. Единственное, что останавливает вас от того, чтобы полюбить себя признать свои заслуги, — это чье-то убеждение или мнение, воспринимаемое вами как непреложная истина. 

Когда мы не верим, что заслуживаем добра, мы выбиваем у себя почву из-под ног. Причем делаем это различными способами. Например, создаем вокруг хаос, теряем вещи, говорим себе гадости или даже навлекаем на себя нечто вроде выпадения волос или несчастного случая. Мы должны поверить в то, что заслуживаем всех тех благ, которые может предложить жизнь. 

Итак, что вы должны сделать для того, чтобы изменить свои негативные и заведомо ложные убеждения? Какая мысль должна посетить вас в первую очередь, чтобы ваша мечта начала претворяться в жизнь? Что ляжет в ее основу? На чем вы будете строить свои новые убеждения? Что именно вам нужно для того, чтобы познать себя? Верить? Принимать? 

Очень к месту были бы следующие мысли

Я - богатый.

Я - достойный.

Я люблю себя.

Я позволяю себе всего добиться и получить все сполна.

Эти утверждения станут фундаментом вашей работы. Примите их за основу и продолжайте строить. Произносите собственные аффирмации, взобравшись на вершину своего сооружения, и вы сможете создать все, что только душа пожелает. 

Как правило, в конце моих лекций ко мне кто-то подходит или передает записку с сообщением, что исцеление началось прямо во время лекции или семинара. Иногда результаты незначительны, а иногда — просто-таки ошеломляют. Недавно ко мне подошла жен​щина и сказала, что у нее была опухоль груди и что во время лекции она исчезла. Она отпустила свою болезнь. Вот прекрасный пример того, насколько мы сильны. Когда мы не готовы с чем-то расстаться и продолжаем за это "что-то" держаться, потому что "оно" служит каким-то нашим целям, то не важно, что мы делаем, — метод, скорее всего, не сработает. Однако если мы готовы это "что-то" отпустить, как, например, в приведенном мною случае, то стоит только слегка подтолкнуть, и процесс начнется. 

Если у вас есть привычка, с которой вы все еще не в силах расстаться, спросите себя, какую службу она вам служит. Что вы от этого получаете? Не получив ответа, спросите по-другому: "Если бы у меня больше не было этой привычки, что бы произошло?" Очень часто ответ бывает таким. "Жизнь стала бы лучше". Это возвращает нас снова к тому, что мы считаем себя недостойными лучшей жизни. 

ЗАКАЗ ИЗ КОСМИЧЕСКОЙ КУХНИ

Когда вы произносите первую аффирмацию, вы можете в нее не верить. Но помните, что аффирмации похожи на семя, брошенное в землю. Растение не вырастет из него за один день. Мы Должны терпеливо выждать какое-то время. Продолжайте произносить аффирмации будьте готовы отпустить от себя все неприятности. Аффирмации станут для вас реальностью и откроют новые перспективы. Может быть, вас неожиданно посетит блестящая мысль, а может быть, вам позвонит приятель и спросит: "А это ты пробовал?" Жизнь сама подскажет вам, что делать. 

Держите ваши аффирмацин всегда наготове. Вы можете их напе​вать, как песенки, или просто повторять про себя снова и снова. Помните, что вы не можете повлиять на действия конкретных людей с помощью ваших аффирмации. Утверждай: "Джон любит меня", мы стараемся таким образом взять под контроль другую личность. Здесь возможен эффект бумеранга. Вы станете совершенно несчастным, не получив того, о чем мечтали. Вы можете сказать: 

"Я любима прекрасным человеком, который…" и перечислить качества, которые вы ищете в личных взаимоотношениях. В таком случае вы даете возможность Внутренней Силе найти для вас подходящего человека, который соответствует всем вашим требованиям. Вполне возможно, им окажется Джон. 

Вы не знаете, куда ведет путь духовного развития другого челове​ка, и не имеете права вмешиваться в чужую жизнь. И конечно не хотели бы, чтобы кто-то поступил так по отношению к вам. Если кто-то заболел, пошлите ему свое благословение и любовь, пожелайте ему счастья. Не требуйте немедленного выздоровления. 

Мне нравится думать, что аффирмации — это заказ, который мы отсылаем на КОСМИЧЕСКУЮ КУХНЮ.
Когда вы приходите в •ресторан и что-то заказываете, вы же не бежите вслед за официантом или официанткой посмотреть, как готовят ваш заказ. Вы спокойно сидите, попивая воду, кофе или чай, или беседуете со своим приятелем, или, быть может, жуете булочку. Вы знаете, что блюдо в данный момент готовится и скоро будет подано на стол. А теперь представим, что все то же самое относится к аффирмациям. 

Заказывая что-то в КОСМИЧЕСКОЙ КУХНЕ, мы обращаемся за помощью к великому мастеру — своей ВЫСШЕЙ СИЛЕ. Мы продолжаем жить повседневной жизнью, зная, что обо всем позаботятся. Так оно и происходит. Кстати, если вам в ресторане приносят не то, что вы заказывали, вы отсылаете блюдо назад. Если, конечно, у вас есть чувство собственного достоинства. Если нет, вы съедаете поданное. Точно так же и с КОСМИЧЕСКОЙ КУХНЕЙ. Допустим, вы получили не то, что хотели. Вы имеете право сказать: "Нет, это не то. Я хочу то-то". Наверное, вы в первый раз не совсем четко объяснили, чего вам хочется. Основная идея здесь та же самая — искусство отпускать. В конце моих занятий и медитаций, я всегда говорю: "ДА БУДЕТ ТАК". Это равносильно словам: "Высшая сила, а теперь все в твоих руках. Я передаю это тебе". Очень эффективно общение со своим духовным началом, которому обучают в Церкви Религиозной Науки. Если вы заинтересовались, то более подробную информацию можно получить через нашу местную церковь или из книг Эрнста Холмса. 

ПЕРЕПРОГРАММИРОВАНИЕ ПОДСОЗНАНИЯ

Мысли, которые у нас возникают, накапливаются и всплывают на поверхность, когда мы даже этого не осознаем. Когда мы перепрограммируем наш мозг, совершенно естественно, что мы движемся немного вперед, затем немного назад и снова вперед. Это — неотъемлемая часть практики. Я не думаю, что кто-то способен полностью освоить что-то новое за 20 минут. 

Вы помните, сколько было огорчений, когда вы учились пользо​ваться компьютером? Для этого требовалась практика. Вам необходи​мо было узнать, как он работает, изучить его устройство и функции. Я назвала свой первый компьютер "Волшебник". Когда я изучила его правила, началось настоящее волшебство. Я была потрясена его возможностями. Однако в процессе обучения я часто ошибалась и мне приходилось заново воссоздавать огромные куски текста. Путем проб и ошибок я научилась работать с компьютером, чувствуя себя с ним единым организмом. 

Для того чтобы стать единым целым с системой Жизни, необходимо осознать, что подсознание подобно компьютеру: информация поступает, информация перерабатывается, информация возвращается обратно. Если вы вводите в подсознательный "банк памяти" негативные мысли, то они трансформируются в негативный жизненный опыт. Требуется время и практика, прежде чем вы научитесь мыслить по-новому. Будьте терпеливы по отношению к себе, если в процессе обучения вы почувствуете, что вновь вернулись прежние стереотипы мышления. Если же вы решили, что разобрались в данном вопросе и не хотите: больше к нему возвращаться, то как вы удостоверитесь в этом, пока не проверите на практике? Нужно вернуться к прежней ситуации и посмотреть, как вы на псе реагируете. Если реакция не изменилась, значит, урок не усвоен. Необходимо продолжить работу, Все очень просто. Для того чтобы проверить, как далеко вы продви​нулись, надо пройти небольшое испытание. Повторяя аффирма​ции — новую правду о самом себе, — вы учитесь относиться к жизни по-другому, будь то проблема со здоровьем, финансовые трудности или сложности в общении. Если вы реагируете на ситуацию по-новому, то можно переходить к следующему этапу. 

Помните также, что работа происходит на нескольких уровнях одновременно.

Вы можете перевернуть какой-то пласт и успокоиться: "Я сделал это!" Но неожиданно всплывает старая проблема, и вы, будучи застигнутыми врасплох, начинаете переживать или заболеваете. Наступает временное ухудшение. Посмотрите, чем оно вызвано, что лежит в основе вашей проблемы. Может быть, нужно продолжить работу, чтобы попасть на ее следующий, более глубокий уровень? 

Не нужно думать, что вы НЕДОСТАТОЧНО ХОРОШИ-только потому, что снова столкнулись с теми же проблемами. Когда я, оказавшись лицом к лицу с прежними результатами, поняла, что Дело не в том, что я ПЛОХОЙ человек, мне стало значительно легче продвигаться вперед. Я научилась говорить самой себе: "Луиза, у тебя все отлично. Посмотри, как далеко ты ушла. Тебе просто нужно больше заниматься. И еще — я люблю тебя". 

Я верю в то, что каждый из нас сам принимает решение, когда и где вновь родиться на этой планете. Мы сами решаем вернуться ли сюда, чтобы усвоить определенный урок, сделать новый шаг на пути духовной эволюции. 

Один из способов позволить жизни продемонстрировать вам свои богатства — это открыто заявить о тех истинах, в которые вы верите. Откажитесь от ограничивающих вас идей и представлений, которые не дают вам возможности наслаждаться жизнью. Объявите себе и миру, что негативные модели мышления стерты из вашей памяти. Отпустите от себя страхи, сбросьте камень со своего сердца. Вот уже много лет я верю в следующие идеи, и они для меня работают: 

Все, что мне нужно знать, открыто для меня.

Все, что мне нужно, приходит ко мне в идеальной временной и пространственной последовательности,

Жизнь приносит мне радость и любовь.

Я полна любви, достойна любви и — любима.

Я здорова и полна энергии.

Я преуспеваю во всем, чем занимаюсь.

Я желаю изменяться и расти.

В моем мире все прекрасно.

Я верю, что нахожусь в безопасности. Для меня это — закон.

Я знаю, что мы не всегда бываем позитивно настроены. Это относится и ко мне. Но все-таки я смотрю па жизнь, как на чудесное приключение, — настолько, насколько это возможно. 

Я верю: все, что мне необходимо знать, откроется мне.

Поэтому нужно держать глаза и уши открытыми. Когда у меня был рак, меня не оставляла мысль, что нужно обратиться за помощью к рефлексотерапевту. Однажды вечером я пошла на какую-то лекцию. Обычно я сижу в переднем ряду, так как мне нравится быть поближе к лектору. Однако в тот вечер, все места впереди были заняты. Я села сзади. Через некоторое время место рядом со мной занял рефлсксотерапевт. У нас завязалась беседа, и я выяснила, что он даже принимает вызовы на дом. Видите, я даже не успела начать поиски: рефлексотерапевт сам нашел меня. 

Я также уверена в том, что в чем бы я ни нуждалась, это придет ко мне в нужный момент.

Когда в моей жизни не ладится, я сразу начинаю думать. "Все хорошо, вес о"кей. Я знаю, что все в порядке. В этой ситуации для меня есть какой-то урок. Я должна его усвоить. Он сослужит мне замечательную службу. Все прекрасно. Дыши спо​койно. Не волнуйся". Я делаю все, что в моих силах, чтобы успоко​иться. Тогда я могу спокойно поразмыслить и оценить ситуацию. И конечно же, я с ней справляюсь. На это, как правило, уходит немно​го времени, зато в результате самые ужасные несчастья иногда оборачиваются нам во благо или, по крайней мере, перестают казаться катастрофой. Каждое событие — это получение нового полезного жизненного опыта. 

Я часто мысленно разговариваю сама с собой, и мои внутренние диалоги носят позитивный характер.

Я обращаюсь к себе утром, днем и вечером. Мои слова исходят из самой глубины моего сердца, и это слова любви. Я не перестаю учиться любить себя и окружающих как можно сильнее. Моя любовь все время возрастает. То, что я делаю сегодня, намного значительнее того, что я делала полгода или год тому назад. Я знаю: через год мое сознание и сердце откроются еще больше, а то, что я думаю о себе, станет реальностью. Поэтому верю только в хорошее. Было время, когда я не верила в себя. С тех пор я изменилась. Но продолжаю работать над собой. 

Я также верю в медитацию.

Для меня медитация — это спокойно сесть, отключить на какое-то время свой внутренний диалог и при​слушаться к собственной мудрости. Когда я медитирую, то обычно прикрываю глаза, делаю глубокий вдох и спрашиваю: "Что мне нужно узнать?" Я сижу и слушаю. Возможно, я могу спросить: 

"Какой в этом урок?" Иногда нам кажется, что в жизни нужно все скорее уладить. А может быть, нужно просто извлечь какой-то урок из сложившейся ситуации? 

Когда я начала медитировать, первые три недели я страдала от страшных головных болей. Медитация была для меня непривычна и противоречила всем моим внутренним программам Тем не менее я не уступала и продолжала медитировать. Головные боли постепенно прошли. 

Если во время медитации у вас возникает чувство отторжения, неприятия, скорее всего, так оно и должно быть. Когда вы научитесь быть совершенно спокойными, эти негативные чувства начнут под​ниматься на поверхность. Просто наблюдайте за тем, как отрицательные эмоции постепенно оставляют вас. Попытайтесь не бороться с ними. Позвольте процессу продолжаться столько, сколько это окажется необходимым. 

Если вы заснули во время медитации, ничего страшного. Пусть ваше тело отдыхает. Со временем все придет в норму. 

Перепрограммирование негативных представлений — очень мощный процесс. Хороший способ — включить магнитофонную запись с вашим собственным голосом, произносящим аффирмации. Слушайте ее перед сном. Ценность этого способа заключается в том, что вы слышите собственный голос. Еще более чудодейственное средство — голос вашей матери, говорящей, какой вы чудесный и как сильно она вас любит. Перед тем как включить запись, хорошо бы немного расслабить тело. Некоторым людям нравится начинать с кончиков пальцев ног, постепенно перемещая внимание выше, пока оно не будет сконцентрировано на макушке головы. Во время Процесса напряжение и расслабление попеременно чередуются. Как бы вы это ни делали, отпустите стресс и напряжение. Позвольте эмоциям покинуть вас. Постарайтесь достичь состояния открытости и восприимчивости. Чем больше вы расслабляетесь, тем легче получаете новую информацию. Помните, командуете парадом вы, находясь при этом в полной безопасности. 

Слушать записи, читать книги по самосовершенствованию и произносить аффирмации — это огромное наслаждение. Но чему вы посвящаете оставшиеся двадцать три с половиной часа? Это ведь тоже очень важно. Если вы, слегка помидитировав, вскакиваете и несетесь как угорелый на работу, а там начинаете на кого-то кричать, то все это скажется и на вас самих. Медитация и аффирмации — это прекрасно, но не стоит забывать и про остальное время. 

ОТНОСИТЕСЬ К СОМНЕНИЮ КАК К ДРУЖЕСТВЕННОМУ НАПОМИНАНИЮ

Мне часто задают вопросы о правильности использования аффирмации. А некоторые сомневаются даже в том, проводят ли они с собой какую-то работу или нет. Мне хочется, чтобы вы немного изменили свое отношение к СОМНЕНИЮ. Я полагаю, что подсознание расположено в районе солнечного сплетения нашего тела. Именно отсюда выражение "нутром чую". Когда случается что-то неожиданное, не испытываете ли вы сильных ощущений в этой точке? Солнечное сплетение — это именно то место, куда мы все складываем и откуда к нам все возвращается. 

С детских лет любая информация, полученная нами, наши по​ступки, ситуации, в которых мы оказывались, слова, нами сказан​ные, — все помещалось в "сейф" в район солнечного сплетения. Мне нравится думать, что там живут крошечные курьеры. Когда мы что-то обдумываем или сталкиваемся с какими-то ситуациями, информация поступает внутрь, а курьеры распределяют ее по соответствующим файлам. У многих из нас имеются файлы под названиями: "Я недостаточно хорош", "Мне это не удастся", "Я все делаю неправильно". Мы себя уже почти похоронили в, этих файлах. И вдруг мы начинаем повторять такие аффирмации, как например: "Я- ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫЙ",' ЛЮБЛЮ СЕБЯ". 

Посыльные получают эти послания и хватаются за голову: "А это еще что!? Откуда? Куда? Мы такого раньше не видели". 

И тогда курьеры зовут на помощь СОМНЕНИЕ: "Сомнение! Пойди посмотри, в чем дело". СОМНЕНИЕ приходит, забирает новое сообщение и идет разбираться к сознанию. Оно представляет ему сообщение и спрашивает: "Что это? Раньше ты говорило другое". Сознание может отреагировать двумя способами, начав, например, оправдываться: "Ох, твоя правда! Извини. Сообщение не верно". В таком случае мы возвращаемся на старые позиции. Или же, заявив; "То было старое сообщение. Теперь в нем необходимость отпала. А это — новое". Велите СОМ НЕНИЮ открыть новый файл, потому что с настоящего момента в него будет поступать много информации. Учитесь относиться к сомнению как к другу, а не как к врагу и благодарить его за вопросы, которые оно вам задает. 

Наш род занятий не имеет никакого значения. Не важно, директор ли вы банка, мойщик посуды, домохозяйка или моряк. В каждом человеке есть мудрость, соединяющая его со Вселенской Истиной. Заглянув однажды в себя и задав простой вопрос: "Чему я должен был научиться в этой ситуации?", вы непременно узнаете ответ. Только слушайте внимательно и не сопротивляйтесь новой информации. Большинство из нас настолько поглощено повседневной суетой и участием в мелких дрязгах, называемых нами жизнью, что ничего не желает слышать. 

Не заставляйте свою силу служить представлениям о добре и зле других людей. Люди властны над нами только тогда, когда мы сами даем им эту власть. Группы людей отдают свою силу другим людям. Это происходит во многих обществах и культурных традициях. Женщина в нашей культуре отдает свою силу мужчине. К примеру, она говорит: ''Мой муж мне не разрешит…" Вот это и называется "отдавать свою силу". Если вы играете по этим правилам, то ставите себя в такое положение, что не можете и пальцем пошевелить, пока не получите разрешение свыше. Чем больше вы открыты новому, тем больше узнаете, тем больше растете и изменяетесь. 

Одна женщина рассказала мне свою историю. Когда она вышла замуж, то была на редкость робкой — так уж была воспитана. Понадобились годы, прежде чем она поняла, что загнала себя в угол. Она начала обвинять всех подряд: мужа, родственников… В конце концов она развелась с мужем, не перестав при этом винить его в своих проблемах. Ей понадобилось 10 лет, чтобы освоить новый образ мышления и вернуть свою силу назад. Оглянувшись на прожитые годы, она осознала, что ни муж, ни ее родственники не были виноваты в том, что она не могла прямо высказывать свое мнение, не могла постоять за себя. Они лишь были отражением того, что она ощущала, — чувство собственного бессилия. 

Не отдавайте свои силы под воздействием чего-то прочитанного вами. Помню, как много лет назад я прочла в одном известном журнале ряд статей. И случилось так, что предмет, о котором в них игла речь, был мне неплохо знаком. С моей точки зрения вся информация была полностью ошибочна. Я перестала доверять журналу и не брала его в руки много лет подряд. Так что вы сами себе хозяин в этой жизни и не стоит принимать печатное слово за истину в последней инстанции. 

Известный оратор Терри Коул-Уиттакер написал чудесную книгу, которая называется "ТО, ЧТО ВЫ ОБО МНЕ ДУМАЕТЕ, МЕНЯ НЕ КАСАЕТСЯ", И он прав. Ведь что бы вы обо мне ни думали, — это не мое, это — ваше дело. 

В конце концов, то, что вы обо мне думаете, исходит от вас в виде вибраций и возвращается обратно к вам. Почувствовав просветление, осознав, что мы делаем, мы можем приступать к изменению своей жизни. Жизнь действительно сущест​вует для нас. Надо только попросить ее, сказать ей, чего мы хотим, а затем ждать приятных сюрпризов. 

Слушать записи, читать книги по самосовершенствованию и произносить аффирмации — это огромное наслаждение. Но чему вы посвящаете оставшиеся двадцать три с половиной часа? Это ведь тоже очень важно. Если вы, слегка помедитировав, вскакиваете и несетесь как угорелый на работу, а там начинаете на кого-то кричать, то все это скажется и на вас самих. Медитация и аффирмации — это прекрасно, но не стоит забывать и про остальное время. 

ЧАСТЬ II. УНИЧТОЖИТЬ БАРЬЕРЫ

Мы хотим знать, что происходит внутри нас. Так мы узнаем, что пора от себя что-то отпустить. Мы учимся не скрывать свою боль— мы разрешаем ей уйти. 

ПОНЯТЬ ПРИРОДУ ОГРАНИЧИВАЮЩИХ НАС БЛОКОВ

Неизменное ощущение ненависти к самому себе, чувство вины и самокритика служат причиной стресса и ослабляют иммунную систему. 

Теперь, когда мы узнали немного больше о внутренней силе, давайте рассмотрим то, что удерживает нас от ее использования. Я полагаю, что почти у всех нас существуют те или иные барьеры. Даже когда мы много над собой работаем и избавляемся от блоков, продолжают возникать старые проблемы, но на другом, более глубоком уровне. 

Многие из нас испытывают комплекс неполноценности. Мы верим, что недостаточно хороши и нам никогда не исправиться. И, находя недостатки у себя, мы неизменно решаем, что что-то не в порядке и с другими людьми. Если мы все еще говорим: "Я не могу этого сделать, потому что мама сказала…" или "Мой папа сказал", — это верный признак того, что мы так и не повзрослели. 

Что ж, вы приняли решение отпустить от себя свои барьеры. Может быть, вы хотите узнать об этом что-то новое? Возможно, одно из ниже перечисленных предложений вызовет цепную реакцию, и у вас появятся новые идеи. 

Представьте себе, как было бы здорово, если бы каждый лень вы знакомились с новой идеей. Идеей, которая бы помогала постепенно отходить от своего прошлого и делать жизнь гармонич​нее. Когда вы начинаете осознавать суть индивидуального жизнен​ного процесса, то становится ясно, в каком направлении надо идти. Если вы все свое время посвятите самопознанию, то в конеч​ном счете узнаете, над какими именно проблемами нужно работать- 

Каждому из нас жизнь бросает свой вызов, и от этого не уйти никому. Иначе, зачем бы мы поступали в школу под названием Земля? У одних проблемы связаны со здоровьем, у других не очень хорошие взаимоотношения с людьми, у третьих не складывается карьера, возникают финансовые трудности и т. д. А у некоторых всего понемногу. 

Я думаю, что одной из самых серьезных проблем является то, что большинство людей не имеют ни малейшего понятия о том, с чем бы им в своей жизни хотелось расстаться. Нам известно, что у нас не в порядке, нам известно, чего мы хотим, но нам невдомек, что нас сдерживает. Так давайте не будем жалеть Времени на изучение ограничивающих наши возможности блоков. 

Но если бы вы хоть на мгновение задумались о своих собственных стереотипах мышления и поведения, а также о проблемах, из-за которых не можете распрямиться, то к какой категории вы бы их отнесли - К КРИТИКЕ. СТРАХУ, ВИНЕ, ОБИДЕ? 

Я называю это "БОЛЬШОЙ ЧЕТВЕРКОЙ". Какая из категорий ваша любимая? Лично у меня была комбинация из критики и обиды. Может быть, у вас тоже две или три любимые категории? Какое чувство у вас возникает достаточно чаще? Страх или чувство вины? А может быть, вы страдаете излишней самокритичностью и обидчивостью? Мне хотелось бы заметить, что обида ~ это ни что иное, как подавленный гнев. Так что, считая, что вам не дозволено открыто сердиться, вы устраиваете внутри себя склад старых и новых обид. 

Мы не должны игнорировать свои чувства. Мы не можем от них спрятаться и сделать вид, что их нет. Когда мне поставили диагноз, я была вынуждена заглянуть себе в душу. Мне пришлось признать в себе такие, казалось, абсурдные вещи, о которых я раньше и слушать бы не стала. Например, мою обидчивость: я постоянно носила в себе горькие воспоминания прошлого, И тогда я сказала себе: "Луиза, у тебя уже почти не осталось времени. Хватит потворствовать этому безобразию. Ты должна на самом деле измениться". Или, как говорил Питер Мак Уильяме; "Вы больше не можете позволять себе такую роскошь, как плохая мысль". 

Жизненные ситуации всегда являются отражением внутренних убеждений. Достаточно окинуть все эти ситуации взглядом, чтобы сказать, во что человек верит. Может быть, это неприятная тема для разговора и размышления-. Однако обратите внимание на окружающих вас людей, Они, как зеркало, отражают ваше представление о самом себе. Если вас постоянно критикуют на работе, то это, вероятно, потому, что вы сами склонны к критике. Став родителем, вы будете критиковать своих детей. Все в нашей жизни — зеркальное отражение того, кто мы есть на самом деле. Когда случается неприятность, не ленитесь заглянуть внутрь себя и спросить, какая именно мысль вызвала эту ситуацию, каков ваш вклад в нее. 

У каждого из нас есть семейные модели поведения. Очень легко обвинить в своих проблемах родителей, трудное детство или неблаго​получную обстановку в семье. Но этим мы связываем себя, по-прежнему остаемся жертвами, в то время как наши проблемы чуть ли не увековечиваются в мраморе. 

Не имеет значения, кто и как вас обидел.

Не важно, чему вас учили в прошлом.

Наступил новый день.

Сегодня вы берете бразды правления в свои руки.

Именно сейчас вы творите свое будущее, создаете будущую обстановку вокруг вас.

Кстати, даже то, что я сейчас сказала, не играет роли для вас. Только ВЫ можете взяться за это дело. Только ВЫ можете изменить свои мысли, чувства и поступки. Я всего лишь напоминаю о том, что вы МОЖЕТЕ. Вы несомненно можете, так как обладаете внутренней Высшей Силой, способной помочь вам освободиться от семейных стереотипов. Если вы ей, конечно, позволите. 

Напомните себе о том, что дети любят себя такими, каковы они сеть. Ни один ребенок не станет критиковать свое тело, например: "Ну почему у меня такие большие уши?". Дети в восторге только от того, что у них есть тело. Они умеют выражать свои чувства. Ведь сразу видно, когда ребенок счастлив, а когда нет. Об этом знает весь дом. Он никогда не побоится сообщить всему миру, как он себя чувствует. Ребенок живет настоящим моментом. Вы тоже когда-то были ребенком, но, повзрослев, стали слушать окружающих и научились у них бояться, критиковать себя и испытывать чувство вины. 

Если вы выросли в семье, где критика была нормой жизни, то, повзрослев, сами будете критично настроены. Если в семье ваших родителей не дозволялось открыто высказывать недовольство, то не исключено, что вы будете страшиться гнева и конфронтации. Вы будете все молча проглатывать и копить обиду. 

Если в детстве вы были окружены людьми, поступки и слова которых определялись чувством обиды, то это наверняка сказалось на вашем отношении к себе и к жизни вообще. Пожалуй, вы тот самый человек, который все время бегает туда-сюда со словами "извините, пожалуйста", и никогда не находит в себе смелости попросить о чем-то открыто. Вы чувствуете, что вам постоянно приходится манипулировать, чтобы получить желаемое. 

Взрослея, мы набираемся фальшивых идей и ложных представлений и теряем связь с нашей врожденной мудростью.

Таким образом, нужно отпустить от себя эти идеи и вернуться к ощущению внутренней первозданной чистоты и состоянию искренней любви к себе. Мы должны вернуть своей жизни радость бытия и непорочность восприятия, сравнимые только с тем, что испытывает ребенок, познавая мир. 

Подумайте о том, чего бы вы хотели пожелать себе. Не забудьте, что аффирмация — утверждение позитивного, а не негативного характера. Подойдите к зеркалу и повторите свои аффирмации. Обратите внимание на трудности, которые могут возникнуть при этом. Произнося аффирмацию, такую, как например "Я люблю и принимаю себя", внимательно следите за возникающими отрицательными сигналами. Как только вы их признаете или даже назовете по имени, они превратятся в привратников, откроющих вам ворота к свободе. Как правило, отрицательным сигналом оказывается звонок от одного из четырех перечисленных мною чувств — критики, страха, обиды, вины. И, вероятнее всего, получать такие звонки и отвечать на них вы научились у людей из вашего прошлого. 

Некоторые люди ставят перед собой нелегкие задачи. Однако я убеждена, что основная цель нашего прихода в этот мир — научиться любить себя, несмотря на слова и поступки окружающих. Мы всегда можем перешагнуть через границы, установленные нашими родителями или друзьями. Если вы в детстве были послушной маленькой девочкой или послушным маленьким мальчиком, то наверняка усвоили жизненные позиции своих родителей. Понимаете, что это значит? Вы были не плохим, а идеальным ребенком! Вы вызубрили наизусть все, чему учили вас мамы и папы. А сейчас, когда годы детства остались далеко позади, вы продолжаете идти тем же курсом. Многие ли из вас повторяют слова своих родителей?.. Поздравляю! Они были хорошими учителями, а вы — изумительными учениками, но пришло время нанять думать своей головой. 

Мы зачастую внутренне сопротивляемся идее произнесения аф​фирмации перед своим отражением в зеркале. Однако сопротивле​ние — это первый шаг к тому, чтобы измениться. Многие из нас мечтают о переменах в жизни, но даже и слышать не хотят о том, что что-то нужно делать иначе. Как правило, возникает вопрос: "А почему именно я?" Некоторые испытывают чувство отчаяния. Нередко, когда смотришься в зеркало и говоришь себе: "Я люблю тебя", изнутри раздается детский голосок: "Где же ты был все это время? Я устал ждать, пока ты меня заметишь". И накатывается волна печали: ведь мы так долго отворачивались от этого ребенка. 

Когда я предложила это упражнение на семинаре, одна из участ​ниц призналась, что страшно напугана. Я спросила, что именно ее пугает, и она рассказала, как в детстве стала жертвой инцеста. Мно​гие из нас прошли через этот страшный опыт, но только теперь, став взрослыми, учимся отпускать его от себя. В наши дни появилось много литературы по инцесту, хотя мне не кажется, что это явление распространено сейчас больше, чем когда-либо прежде. Напротив, мы дожили до тех времен, когда наши дети получили нрава, а мы перестали закрывать глаза на эту болезнь общества. Чтобы покончить с ней, мы должны сначала признать факт ее существования, а затем уж направить усилия на ее искоренение. 

Для людей, ставших в детстве жертвами инцеста, крайне важна терапия. Мы нуждаемся в безопасном месте, где можно заново пережить какой-либо опыт и поработать над ним. Когда мы позволяем недовольству, гневу или стыду покинуть нас, мы приближаемся к пространству, где живет наша любовь к себе. Не важно, над чем именно мы работаем, нужно помнить, что возникающие чувства — ВСЕГО-НАВСЕГО чувства. Сам опыт остался в прошлом. Нам нужно продолжать работать с "внутренним ребенком", пока он не почувствует себя в полной безопасности. Мы должны благодарить себя за то, что у нас хватило мужества пережить то страшное событие. Иногда, сталкиваясь с проблемой инцеста, трудно принять мысль о том, что родственник сделал это по причине низкого уровня развития. Насилие всегда является результатом насилия. Зло творят люди, которые в свое время сами пострадали от жестокого обращения. Мы все нуждаемся в исцелении. Когда мы научимся любить себя такими, какие мы есть, и заботиться о себе, мы больше никому не причиним зла. 

ПРЕКРАТИТЬ ЛЮБУЮ КРИТИКУ

Что касается критики (самокритики), то мы обычно критикуем себя всегда за одни и те же вещи. Когда же мы наконец поймем, что это не приносит никакой пользы? Давайте испробуем другую тактику. Примите себя такими, какие вы есть, —- прямо сейчас. Самокритичные люди навлекают на себя критику со стороны дру​гих людей, потому что таков их собственный подход к себе. Как говорится, что посеешь, то и пожнешь. Может быть, кто-то хочет быть во всех ситуациях самим совершенством? Но это невозможно. Вы когда-нибудь встречали совершенного человека? Лично я — нет. Жалуясь на кого-то, мы и не подозреваем, что в действитель​ности недовольны собой. 

Каждый человек является нашим отражением, а то, что мы видим в нем, присутствует в нас самих. Мы не хотим принять себя полностью, со всеми недостатками, и наказываем себя употреблением алкоголя и наркотиков, курением, перееданием — чем угодно. Это все различные способы самобичевания за собственное несовершенство. Но что значит быть совершенным? Совершенным с чьей точки зрения? Чьим требованиям с детских лет мы пытаемся угодить? Будьте готовы расстаться с этим. Да просто: БУДЬТЕ! Будьте самими собой, и вы откроете истину, что вы прекрасны, — именно сейчас, в это самое мгновение. 

Если вы привыкли критиковать и смотреть на жизнь как на пытку, пройдет время, прежде чем вы научитесь любить и принимать. Постарайтесь быть терпеливыми по отношению к самим себе, пока прощаетесь с критикой. Ведь самокритика по своей сути — всего лишь привычка, а не черта характера. 

Только представьте, как было бы чудно, если бы мы относились к себе терпимее. Мы бы чувствовали себя полностью раскованными и довольными жизнью. Каждое утро превратилось бы в начало нового, восхитительного дня. Для этого нужно только научиться принимать в себе то, что отличает вас от других людей, делает особенным и неповторимым. 

Жизнь в согласии с самим собой — это самое замечательное из того, что только может нарисовать воображение. Ведь каждое утро вы будете просыпаться с радостной мыслью о том, что еще один день вы проведете в прекрасной компании — с человеком, отражение которого вы видите в зеркале. Когда любишь себя, не ставя условий, непроизвольно проявляется все самое лучшее, что в тебе есть. Говоря о "лучшем", я вовсе не имею в виду, что сейчас вы недостаточно хороши. Вам просто нужно обрести позитивный подход к жизни, открыть более удачные способы достижения целей и постараться выразить полностью свое необъятное "я". 

ЧУВСТВО ВИНЫ ВЫЗЫВАЕТ КОМПЛЕКС НЕПОЛНОЦЕННОСТИ

Вы вдруг заметили, что люди часто говорят вам обидные вещи. Это объясняется тем, что так вами значительно проще управлять. Если кто-то старается устыдить вас, спросите себя: "Что ему от меня нужно? Зачем он так поступает?" Задайте эти вопросы, вместо того чтобы внутренне соглашаться: "Да, я так виноват. Нужно делать то, что мне говорят". 

Многие родители манипулируют своими детьми, вызывая у них чувство вины.

Они и сами были воспитаны подобным образом. Они лгут своим детям, заставляя их недооценивать себя, верить в то, что значат МЕНЬШЕ. ЧЕМ НА САМОМ ДЕЛЕ. Некоторые люди, став взрослыми, по-прежнему находятся под постоянным влиянием родных и близких. Вызвано это прежде всего отсутствием самоуваже​ния — иначе бы они не допустили подобной ситуации. И второе: они сами манипулируют другими людьми. 

Многие живут с гнетущим чувством вины. Они как бы всегда не правы, делают что-то не так, все время перед кем-то извиняются. Они никогда не могут простить себе того, что сделали в далеком прошлом, ругают себя за то, как живут сейчас. Надо позволить туче рассеяться и изменить свое отношение к себе. 

Те из вас, кто чувствует себя виноватым, могут теперь научиться говорить "НЕТ," и указывать людям на бессмысленность их претен​зий. Я не говорю, что вы должны сердиться на них. Но и не стоит больше участвовать в их играх. Если слово "нет" для вас в новинку, пусть ваш ответ будет краток и предельно понятен: "Нет, этого я сделать не могу". Не извиняйтесь, иначе у вашего "оператора" будут основания отговорить вас от вашего решения. Когда люди увидят, что их ухищрения не действуют, они сами остановятся. Манипулировать жертвой можно до тех пор, пока она позволяет это, Может быть, первое "нет" вам дастся с трудом, но в дальнейшем чувство вины постепенно исчезнет. 

У одной женщины, посещавшей мои лекции, был ребенок, который родился с врожденным пороком сердца. Она чувствовала себя виноватой; ей казалось, что именно она стала причиной несчастья. К сожалению, слезами горю не поможешь, а чувством вины — тем более. Кстати, в се ситуации виноватых не было. Я поделилась с ней своими мыслями. Это мог быть духовный выбор ребенка и урок для них обоих. Я ей посоветовала любить свое дитя и саму себя, отпустив ощущение, что что-то было сделано не так. Такая вина никого исцелить не может. 

Если вы делаете что-нибудь, о чем жалеете, перестаньте. Если вы в прошлом сделали что-нибудь, о чем жалеете до сих пор, простите себя. Если вы можете возместить убытки, возместите и постарайтесь не повторять ту же ошибку снова. Каждый раз, когда где-то внутри поднимается чувство вины, задавайте себе вопрос: 

«В чем я себя виню? Кого я стараюсь ублажить?» 

И отмечайте, какой на это будет ответ, какое именно представление из детских лет всплывет в вашем сознании. 

Ко мне часто приходят люди, побывавшие в дорожной катастро​фе. У них вина присутствует на очень глубоком уровне, как и желание наказать себя. Иногда к этому добавляется еще подавленная враждебность, связанная с нашим неумением отстаивать собственное мнение. Вина должна быть наказана. Жертва ищет палача. Мы буквально становимся собственными судьями, присяжными и исполнителями приговора. Мы сами себя приговариваем к "тюремному" заключению. Когда мы расправляемся с собой, никто не может встать на нашу защиту. Настало время простить и освободить себя. 

Одна пожилая дама на одном из моих семинаров испытала тяже​лейший приступ вины по отношению к своему взрослому сыну. Он был у нее единственным ребенком, который вырос очень замкнутым человеком. Она чувствовала себя виноватой, потому что была с ним крайне строга в детстве. Я объяснила, что она сделала все, что было тогда в ее силах. Я считаю, что он выбрал ее в качестве матери еще до своего зачатия и поэтому на духовном уровне знал, что делает. Я сказала ей, что она напрасно тратит свою энергию на ощущение вины. Особенно при учете того, что ничего изменить уже нельзя. Она вздохнула и ответила: 'Так жаль, что он такой… Я была плохой матерью…" 

Вы поймите, вот это как раз и называется напрасным расходова​нием энергии. Угрызения совести не помогут ни ей, ни ее сыну. Вина — это непосильная ноша, пригибающая людей к земле. 

Я посоветовала ей каждый раз, когда у нее возникает подобное чувство, произносить что-нибудь вроде: "Нет, я не хочу больше это ощущать. Я хочу научиться себя любить. Я принимаю своего сына таким, какой он есть". Если бы она продолжала это делать изо дня в день, стереотип начал бы изменяться. 

Даже если мы не умеем себя любить, то желания научиться уже достаточно.

И не стоит держаться за свои прежние стереотипы. Они не стоят того. Урок заключается в следующем: ЛЮБИТЬ СЕБЯ, Зада​ча женщины, о которой я вам рассказала, была не исцелить сына, а научиться хорошо относиться к себе. Он же пришел в этот мир, чтобы учиться любить самого себя. Его мать не может этого сделать за него, а он — за нее. 

Религиозные организации часто преуспевают в насаждении чувства вины. Многие из них из кожи вон лезут, чтобы удержать людей в подчинении, не дать им выйти за определенные рамки — особенно в молодости. Однако мы уже не малые дети и не хотим, чтобы нами командовали. Мы — взрослые люди, способные решать, во что верить. Ребенок внутри нас чувствует себя виноватым, но рядом с ним есть взрослый, который научит, как избавиться от этого. 

Подавляя свои эмоции и держа все в себе, вы создаете внутренний хаос. Полюбите себя настолько, чтобы научиться выражать свои чувства. Разрешите им выплеснуться наружу. Вполне возможно, что целую неделю вы будете рыдать в подушку или злиться на всех. Это естественно, так как вам будет необходимо "прожить" некоторые из накопившихся внутри вас чувств. Я предлагаю пользоваться в это время аффирмациями, которые сделают процесс менее болезненным и жестким. Итак: 

Сейчас я с легкостью отпускаю от себя все старые негатив​ные представления.

Мне приятно меняться.

Мой дальнейший путь свободен от препятствий.

Я свободен от прошлого.

Не пытайтесь судить о своих чувствах. Это только загонит их еще глубже. Если вы стоите перед дилеммой или переживаете кризис, утверждайте, что вы в безопасности и готовы чувствовать. Говоря "да'" хорошим чувствам, вы вступаете на путь успеха. 

ПОЗВОЛИТЬ ЧУВСТВАМ ВЫРВАТЬСЯ НА СВОБОДУ

Трагедия может обернуться величайшим благом, если мы ищем в ней возможности внутреннего роста. 

ПОЗИТИВНЫЙ ПОДХОД К ГНЕВУ

Так или иначе, но каждый из нас испытывает порой недовольство или гнев. Гнев -- хорошая эмоция. Не найдя выхода, он остается внутри человека, на уровне тела, и, как правило, трансформируется в болезнь или иное нарушение работы организма. Гнев возникает по той же причине, что и чувство недовольства собой. Когда мы злимся, не чувствуя себя при этом вправе открыто выразить свои чувства, слова ярости застревают у нас в горле. Гнев не покидает нашего тела, и следствием этого являются обида, горечь, депрессия. Поэтому неплохо было бы научиться управлять этн.м чувством в момент его возникновения. 

Существуют несколько разновидностей позитивного подхода к гневу.

Один из лучших — открыто заявить человеку, на которого вы сердитесь, о своем отношении к нему. Вы можете сказать: "Я сердит на тебя потому что …". Когда нам хочется накричать на кого-то, это значит, что гнев накапливался в течение долгого времени. Часто это связано с нашим убеждением, что мы не имеем права упрекать другого человека. Второй хороший способ избавления от гнева - это разговор с отражением в зеркале. 

Найдите место, где вы будете чувствовать себя в безопасности и где никто вас не потревожит. Взгляните в собственные глаза, смотрящие на вас с зеркальной поверхности. Если это окажется сложно, смотрите на губы или нос. Постарайтесь увидеть себя и или человека, который, как вы считаете, причинил вам зло. Вспомните тот момент, когда вы рассердились, и позвольте чувству гнева охватить вас. Начните говорить этому человеку, чем прогневил он вас. Покажите ему все, на что вы способны — рассердитесь по-настоящему. Можно сказать:• Я сердит на тебя, потому что… 

Я обижен, потому что ты…

Я так боюсь, потому что ты…

Позвольте бушующим внутри вас чувствам вырваться на свободу. Если вам нравится активно проявлять свой гнев, возьмите подушки и начните колотить по ним кулаками. Не пытайтесь себя контролиро​вать. Все должно происходить естественно. Вы так долго подавляли в себе свои чувства. Не нужно стыдиться или чувствовать себя виноватым. Помните, что наши чувства — это мысли в действии. Они служат какой-то цели, и, когда вы позволяете им вырваться на свободу, внутри вашего тела образуется пространство для более приятных переживаний. 

Закончив выражать свое недовольство человеку или группе людей, сделайте все возможное, чтобы простить их. Прощение — это обретение собственной свободы. От этого выиграете именно вы. Если вы не можете простить кого-нибудь, то приведенное выше есть не что иное, как негативная аффирмация, которая не принесет вам исцеления. Существует разница между ОСВОБОЖДЕНИЕМ от гнева и его ВИДОИЗМЕНЕНИЕМ. Может быть, вам захочется сказать: 

НУ ЧТО Ж, ЭТА СИТУАЦИЯ ПОЗАДИ. ТЕПЕРЬ ОНА В ПРО​ШЛОМ. Я НЕ ОДОБРЯЮ ТВОИХ ДЕЙСТВИЙ, ОДНАКО, Я ПОНИМАЮ, ЧТО ТЫ ДЕЙСТВОВАЛ В МЕРУ СВОЕГО ПОНИМАНИЯ И ОСОЗНАНИЯ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ. ПОКОНЧИМ С ЭТИМ. Я ОСВОБОЖДАЮ ТЕБЯ И ОТПУСКАЮ. ТЫ И Я - СВОБОДНЫ. 

А может, вам придется проделать это упражнение несколько раз, прежде чем вы действительно почувствуете, что избавились от гнева. Возможно, вы испытаете смешанное чувство и захотите поработать с каждым из его нюансов отдельно. Поступайте так, как сочтете для себя нужным. 

Существуют и другие способы, с помощью которых можно изба​виться от гнева. Можно кричать в подушку, можно пинать ее ногами, можно колотить боксерскую грущу. Можно даже написать ПИСЬМО О СВОЕЙ НЕНАВИСТИ, а потом сжечь его. Можно поднять в маши​не стекла и прокричать вес, что вы думаете, во все горло. Можно играть в теннис или в гольф, яростно ударяя по мячику. Можно сделать зарядку, пойти поплавать или пробежать несколько кругов вокруг квартала. Можно изобразить свои чувства на листке бумаги, причем левой рукой, если вы правша. Творческий, созидательный процесс естественный путь освобождения эмоций. 

Один мужчина во время семинара сказал, что он использует таймер для варки яиц в качестве сигнала к битью подушек. Так он в течение десяти минут избавлялся от гнева на своего отца. Уже после пяти минут, он почувствовал себя полностью выпотрошенным, свободным от каких-либо чувств вообще. Каждые тридцать секунд он смотрел на таймер и убеждался, что у него в запасе больше времени, чем ему нужно на самом деле. Раньше я тоже колотила кулаками по постели и шумела. Сейчас я уже не делаю этого, так как боюсь насмерть перепугать своих собак: они могут принять мой гнев на свой счет. Теперь я предпочитаю либо кричать в машине, либо рыть ямы в саду. 

Как видите, творческий подход к освобождению от гнева весьма эффективен. Я рекомендую всем физическую разрядку — это вполне •безопасный способ. Не будьте агрессивны, не угрожайте ни себе, ни другим. Помните об общении с Высшей Силой. Войдите внутрь себя, попробуйте узнать, есть ли альтернатива вашему гневу и в чем она заключается. Очень полезно медитировать и представлять, что гнев свободным потоком покидает ваше тело. Пошлите свою любовь обидчику и посмотрите, как она улучшит ваши взаимоотношения, сняв напряжение. Не противьтесь своему желанию обрести гармонию. Возможно, гнев, который вы чувствуете, напомнит вам о том, что вы разучились общаться. Когда вы осознаете это, ситуацию будет легко исправить. 

Я не раз с радостью наблюдала, как люди становились счастливее, после того как освобождались от гнева.

Как будто с их плеч свалилась гора. Одной из моих слушательниц очень трудно давалось открытое выражение гнева. На уровне разума она знала о своих чувствах, но не могла вызвать их на поверхность. Однажды ей удалось по-настоящему рассердиться: она устроила бурную сцену, обзывая заочно мать и дочь-алкоголичку всевозможными именами. После этого она почувствовала огромное облегчение. Когда ее позже навестила дочь, она бросилась ей на шею. Выпустив наружу гнев, женщина освободила внутри себя место для любви. 

Может быть, вы человек, который находится в состоянии гнева или недовольства большую часть своей жизни? У вас, как я это называю, ПРИВЫЧКА К ГНЕВУ. Чуть что произошло, вы сразу начинаете выходить из себя. Случится что-то еще, вы снова будете недовольны. А вы никогда не пытались подняться над своим гне​вом, выйти за его пределы? Привычка к гневу — несерьезно. Вам все время хочется, чтобы все было по-вашему. Но отчего бы вам не спросить себя: 

Почему я все время сержусь?

Что я делаю для того, чтобы создать иную ситуацию — не такую, как та, что разозлила меня?

Это что, единственный способ моей реакции на жизнь?

Это именно то, чего я хочу?

Кого я все еще наказываю?

Почему я хочу находиться в таком состоянии?

Какие из моих убеждений являются причиной моих разоча​рований?

Что именно от меня исходит, что вызывает в других желание раздражать меня?

Иными словами, почему вы уверены, что добьетесь своего лишь посредством гнева? Я не говорю, что несправедливости не существу​ет. Бывают, конечно, моменты, когда вы имеете полное право сер​диться. Однако привычка к гневу вредна для вашего организма и чревата последствиями. Отметьте, на что вы больше всего обращаете внимание. Сядьте перед зеркалом минут на десять и посмотрите на себя. Спросите: "Кто ты? Чего ты хочешь? Что делает тебя счастли​вым? Что я могу сделать, чтобы ты был счастлив?" А теперь сделайте еще кое-что: создайте внутри себя новое пространство — нишу для любви, оптимизма и радостных ожиданий. 

Часто люди раздражаются, находясь за рулем. Как правило, они злятся на начинающих водителей, не умеющих толком водить маши​ну. Я давно переболела неприязнью к тем, кто не в состоянии следо​вать правилам дорожного движения. И вот каким образом я теперь вожу свою машину. Во-первых, я одариваю автомобиль любовью, когда сажусь в него. Затем, я утверждаю в себе уверенность в том, что встречусь на дороге только с замечательными, умелыми и счаст​ливыми водителями, что каждый, кого я встречу, — прекрасный знаток дорожных правил. Мои аффирмации и уверенность помогают мне избегать происшествий па дороге. Я не интересна плохим води​телям: они слишком заняты человеком, который трясет кулаками и кричит на них. 

Машина — это продолжение вас, так же как и все, что вас окружает. Подарите немного любви своей машине. Поделитесь теплом вашего сердца с теми, кто встретится с вами сегодня на автостраде. Мне кажется, что даже части машины обладают какой-то связью с различными органами нашего тела. 

Например, одна из моих сотрудниц совершенно не умела предвидеть что-либо, то есть она не "видела", в каком направлении развивается ее жизнь, не знала, чего бы ей хотелось от жизни. В одно прекрасное утро она проснулась и обнаружила, что ветровое стекло ее машины вдребезги разбито. А другой мой знакомый вдруг почувствовал, что зашел в жизни в тупик. Он не мог двинуться ни вперед, ни назад. Вскоре в пути у пего спустила шина, и он заст​рял посреди дороги. Пусть читателю это покажется глупым, но я была просто очарована терминологией, которую использовали эти люди для описания своего душевного состояния. "Не обладать ви​дением" — значит не видеть то, что находится впереди. Ветровое стекло — совершенная метафора "отсутствия видения". Мой друг говорил о том, что "застрял" на жизненном пути — в результате застрял па дороге. В следующий раз, когда что-нибудь случится с вашим автомобилем, обратите внимание, какую функцию выпол​няет поврежденная часть. Посмотрите, можете ли вы связать это с тем, как вы сами себя чувствуете в этот момент своей жизни. Вы, вероятно, будете поражены результатами вашего исследования. Когда-нибудь я напишу маленькую книжечку и дам ей название: 

ИСЦЕЛИТЕ СВОЙ АВТОМОБИЛЬ".

Было время, когда люди не видели связи между телом и разумом. Теперь же настало время сделать наше мышление шире и осознать связь машины с разумом. Каждая ситуация в жизни дается нам для того, чтобы мы научились чему-то. И эту ситуацию можно контроли​ровать и заставить работать на себя. 

Нет ничего нового и удивительного в таком чувстве, как гнев. Каждый знает, что это такое. Но главное — понять, для чего он и каким целям служит, а затем направить эту энергию в более здоровое русло. Если вы заболели, не злитесь на себя за это. Вместо того чтобы копить в себе гнев, наполните свое существо любовью и простите себя. Те из вас, кто проявляет заботу о больных людях, может позаботиться и о себе. В противном случае, вы вряд ли сумеете помочь семье и друзьям. Ваше желание оказать помощь перегорит очень быстро. И, кроме того, не забывайте давать волю своим чувст​вам. Научившись работать с гневом, вы получите немало преиму​ществ. В вашей жизни произойдут чудесные изменения. 

ОБИДА КАК ПРИЧИНА РАЗЛИЧНЫХ БОЛЕЗНЕЙ

Обида — это подавляемый в течение долгого времени гнев. 

Глав​ная проблема заключается в том, что обида прячется в определенном месте нашего тела. Наступает время, когда она поднимает голову и начинает пожирать организм, превращаясь в опухоль — иногда зло​качественную. Поэтому подавление гнева и предоставление ему в теле пространства отнюдь не является залогом здоровья. Настало время позволить чувствам вырваться на свободу. 

Многие из нас выросли в семьях, где не разрешалось открыто проявлять гнев или недовольство. Женщинам, в частности, внушали, что состояние гнева — это что-то крайне неприличное. Гнев запрещался при любых обстоятельствах, конечно, за исключением тех случаев, когда "гневался" сам родитель. Так мы научились проглатывать свои чувства, скрывать свою обиду. Теперь же самое время осознать, что мы уже далеко не дети. И если мы по-прежнему прячем свои чувства, то это уже наша проблема и не более. 

Когда моллюск захватывает крупинку песка и слой за слоем кладет на нее перламутр, его творение обретает совершенную форму жемчужины. Точно так поступаем и мы с нашими эмоциональными переживаниями. Мы пестуем нашу обиду до тех пор, пока она не превратится в опухоль. Я называю этот процесс "кинотеатром повторного фильма". Если мы хотим освободиться от наших переживаний, нужно сделать шаг вперед и оставить их позади. 

Одну из причин, почему у женщин развиваются такие заболева​ния, как киста или опухоль в области матки, я называю синдромом: "он мне сделал больно". Половые органы мужчин отвечают за муж​ское начало организма, в то время как женские - за женское. Когда у людей возникают очень эмоциональные переживания, связанные со взаимоотношениями с партнером, они, как правило, помещают их в область нахождения половых органов. Женщины, к примеру, могут прятать свои переживания в область матки. И чем чаще они к ним возвращаются, тем больше шансов у "песчинки" перерасти в кисту или опухоль. 

Поскольку обида сидит внутри нас глубоко, нам предстоит немало потрудиться, прежде чем удастся распрощаться с удачей. Года два назад я получила письмо от женщины, которая в то время продолжала работу над своей третьей раковой опухолью. Она не могла отказаться от воссоздания мысленного образа обиды, что приводило к появлению очередной опухоли. Я поняла, что она слишком верит в оправданность своей обиды. Она предпочитала хирургические операции прощению. Хотя лучшее, что она могла сделать в данной ситуации, это обратиться к врачу и простить. Доктора мастерски удаляют опухоли, но предотвратить рост новых не могут. 

Иногда мы предпочли бы скорее умереть, чем изменить свои стереотипы. Так и происходит. Я заметила, что многие охотнее бы легли в могилу, чем изменили свои привычки в питании. И они умирают. Обидно, когда в такой ситуации — измениться или умереть — оказываются те, кого мы любим. Тем более что мы знаем о выборе, который стоит перед ними. 

Не имеет значения, что именно мы выберем — любой выбор правилен. В том нет нашей вины, даже если мы покинем эту планету. Мы все покидаем этот мир, когда пробьет наш час. Приходит время, и мы находим способ расстаться с жизнью на Земле. 

Мы не должны обвинять себя в неудачах или в неумении делать все, как надо. Мы не должны чувствовать себя виноватыми. Никто не виноват. Никто не поступает НЕПРАВИЛЬНО. Любой человек делает то, что в его силах, в меру своего понимания и осознания действительности. Помните, мы все обладаем Силой Внутри Нас и пришли сюда, чтобы чему-то научиться. Высшее "я" знает о нашем предназначении в этой жизни. Оно поможет нам узнать то, что необходимо для движения вперед в эволюционном процессе. Я считаю, что любой путь правилен хотя бы потому, что это — ПУТЬ. Мы все находимся в бесконечном странствии, и у нас целая череда жизней. То, чего мы не сделаем в этой жизни, я уверена, сделаем в другой 

ПОДАВЛЕНИЕ ЧУВСТВ ВЕДЕТ К ДЕПРЕССИИ

Депрессия — это гнев направленный внутрь себя. 

Депрессия — это также гнев, на демонстрацию которого, как вам кажется, у вас нет морального права. 

Например, вы считаете дурным тоном злиться на родителей, на жену или мужа, на шефа или лучшего друга. Однако вы все равно сердитесь. Таким образом, вы заходите в тупик. Подавленное чувство гнева оборачивается депрессией, Огромное количество людей в наше время страдает от этого недуга, часто принимающего форму хронической болезни. К тому моменту, когда мы по-настоящему начинаем ощущать депрессию, от нее очень сложно избавиться. Все кажется настолько безнадежным, что необходимо делать над собой усилие, чтобы что-то предпринять. 

Не важно, считаете вы себя человеком духовным или нет, все равно время от времени вы должны мыть грязную посуду. Ее нельзя неделями складывать в раковину, оправдывая это тем, что вы ''не от мира сего". Приблизительно такой же процесс накопления грязи происходит и внутри нашего организма. Если вы хотите, чтобы ваша мысль текла свободно, тогда вымойте всю "ГРЯЗНУЮ ПОСУДУ" в своем сознании. 

Один из лучших способов этого — разрешить себе открыто выра​жать гнев или недовольство, чтобы не пребывать постоянно в угне​тенном состоянии духа. Некоторые терапевты специализируются на исцелении человека от гнева. Посещение таких специалистов может оказаться для вас очень полезным. 

Я лично считаю, что раз в неделю нужно колотить кулаками по полушке — не важно, чувствуем мы раздражение или нет. Некоторые методики специально провоцируют на выражение гнева, Однако, мне кажется, что любые излишества пользы не приносят тем более что, согласно этим методикам, в состоянии гнева нужно пробыть продолжительное время. Гнев, подобно другим экспрессивным, "взрывным" эмоциям, может длиться всего несколько минут. Посмотрите, как быстро проходят эмоциональные реакции у детей. Взрослые же неправильно относятся к своим эмоциям, и именно поэтому они склонны их сдерживать и подавлять. 

Автор многих методик Элизабет Кюблер-Росс на своих семинарах использует прекрасное упражнение. Она называет его "экстернализацией" (от латинского "экстернус" — "внешний", "посторонний"). Для него вам понадобится обрывок шланга и устаревшие толстые справочники, Вы бьете шлангом по справочникам до тех пор, пока из вас не выйдет весь "пар". В процессе этого упражнения на поверхность могут неожиданно всплыть такие эмоции, о которых вы даже и не подозревали. 

Ничего страшного, если, "выпуская пары", вы будете ощущать некоторую неловкость, особенно если это не было принято в вашей семье. Сначала будет немножко стыдно, зато, войдя во вкус, вы начнете получать огромное удовольствие от этого. И конечно, обретете силу, Бог не возненавидит вас за то, что вы научились гордиться. Когда вас покинет хоть какая-то часть старого гнева, ситуация предстанет перед вами в новом свете, отыщутся пути выхода из нее. 

Второй совет человеку, склонному к депрессии, — это обратиться к хорошему диетологу. Правильное питание удивительно способствует умственной и духовной работе. Пища павших духом людей часто бедна витаминами, что еще больше усугубляет проблему. Пищу нужно выбирать разумно — так, чтобы она благоприятно сказывалась на состоянии здоровья. Иногда наш организм страдает от несбалансированности химических элементов. 

Как правило, это бывает вызвано поглощением огромного ''количества медицинских препаратов. 

Ребефинг — еще один превосходный способ высвобождения чувств и эмоций.

Его преимущество состоит в том, что работа происходит на уровне глубинных пластов психики, далеко за пределами логического мышления. Если вам не довелось еще побывать на занятиях по ребефингу — очень рекомендую. Многим это было бы очень полезно. Методика ребефинга заключается в чередовании различных видов дыхания. В результате дыхательного процесса человек прорабатывает проблемы, корни которых уходят далеко в прошлое, и отпускает их от себя. Некоторые ребеферы просят использовать во время дыхания аффирмации. 

Кроме того, существует интересный метод работы с телом, кото​рый называется рольфингом (в честь его создательницы Иды Рольф). Методика рольфинга основывается на силовом воздействии на соединительные ткани человеческого тела. Помимо Иды Рольф, подобными исследованиями занимались также Хеллер и Трагер. Все методики такого рода — это великолепная возможность изменить ограничивающие человека идеи путем физического воздействия. Но человек человеку рознь: то, что подходит одному, не подходит другому. Поэтому в каждом отдельном случае нужен индивидуальный подход. Лучше всего самостоятельно испробовать на практике различные методики и сделать для себя соответствующие выводы: 

Во многих магазинах есть специальные отделы, где продаются книги по саморазвитию. В них вы найдете любую информацию о существующих методиках работы с собой. 

СТРАХ - ЭТО ОТСУТСТВИЕ ДОВЕРИЯ

Страх очень характерен для жителей нашей планеты. О нем каж​дый день кричат сводки новостей. Страх приходит к нам в виде войн, убийств, насилия, нищеты и т. п. 

Страх — это недостаток доверия в нас к другим. 

Из-за него мы не доверяем жизни. Мы не верим, что о нас заботятся на более высоком уровне, поэтому вынуждены осуществлять жесткий контроль на уровне физического плана реальности. Очевидно, это и есть причина нашего страха: не все поддается контролю. 

Доверие — это то, чему мы учимся, когда хотим преодолеть свой страх. 

Но в то же время постепенно приучить себя к доверию нельзя. Обретение веры — мгновенный процесс, ПРЫЖОК В НИКУДА. Просто нужно взять и доверить себя ВНУТРЕННЕЙ СИЛЕ, связанной со Вселенским Разумом. Доверить себя тому, что не видно обычным зрением; тому, что не имеет материальной, физической оболочки. С верой в душе жить намного легче. Я уже говорила о том, что верю в то, что мне открыты все необходимые знания. Я верю в то, что обо мне заботятся, даже если я не владею ситуацией. 

Пугающие мысли в действительности призваны защищать нас. Попробуйте сказать своему страху: "Я знаю, ты хочешь защитить меня, и я рада, что ты хочешь мне помочь. Благодарю тебя". Осознайте, что "страшные" мысли заботятся о вас. Когда вы напуганы, организм начинает вырабатывать адреналин, чтобы защитить ваше тело от опасности. Аналогичный процесс происходит и в вашем мозгу, который "вырабатывает" страх. 

Понаблюдайте за вашими страхами и поймите, что вы не одно и то же с ними. Вы не тождественны с вашими страхами. Думайте о них, как о фильме, который показывают в кинотеатре. Того, что вы видите на экране, в действительности не существует. Движущиеся картинки — это не что иное, как рамка с целлулоидной пленкой. Картинки быстро меняются и исчезают. Наш страх придет и уйдет так же, как и эти картинки, если мы не будем его настойчиво удерживать. 

Страх ограничивает возможности нашего сознания. 

Люди посто​янно боятся заболеть, потерять крышу над головой и т. д. Разновид​ностью страха является гнев. Это страх, превратившийся в защитный механизм. Конечно, он по-своему защищает нас от неблагоприятных воздействий, но, я думаю, произнесение аффирмации все-таки более эффективно. Аффирмации помогают преодолеть необходимость постоянного возвращения к прежним страхам. С их помощью на место страха приходит любовь. Не боясь повториться, скажу: все исходит от нас самих. Мы являемся центром всего, что происходит в нашей жизни. Все — в нас. Любой жизненный опыт является зеркальным отражением нашей модели мышления. 

Страх — это полная противоположность любви.

Чем сильнее в нас желание любить себя и доверять себе — прямо сейчас, не откладывая, — тем скорее эти чувства войдут в нашу жизнь. Когда мы плывем по течению страха и беспокойства или даже ненависти к самому себе, то наша жизнь распадается на части, что и не удивительно. Одна неприятность следует за другой, и кажется, что им не будет конца. 

Если мы любим себя, то для нас всюду загорается "зеленый свет". Все идет, как надо. Все к нам приходит — и большое, и малое. Хотя, к чему делить? Нет вещей незначительных. 

Любите себя так, чтобы суметь о себе позаботиться в нужную минуту и всегда. Приложите максимум усилий к тому, чтобы укрепить свое тело и свой разум. Повернитесь лицом к СИЛЕ ВНУТРИ ВАС. Найдите единомышленников — людей, близких вам по духу и интересам, — и поддерживайте с ними связь. 

Если вы почувствовали страх или угрозу, обратите внимание на свое дыхание, Мы часто его задерживаем, когда бываем напуганы. Сделайте несколько глубоких вдохов. Дыхание открывает внутри нас источник силы. Оно укрепляет позвоночник и расширяет грудную клетку, обеспечивая нормальную работу сердца. Дыхание способствует не только преодолению барьеров, но и их исчезновению. Когда вы дышите, то перестаете внутренне сжиматься. Напротив, вы открываетесь ЛЮБВИ и ПОДДЕРЖКЕ Вселенной. Скажите: 

"Я- ЕСТЬ ЕДИНОЕ ЦЕЛОЕ С СИЛОЙ, СОЗДАВШЕЙ МЕНЯ. Я В БЕЗОПАСНОСТИ. В МОЕМ МИРЕ -ВСЕ ПРЕКРАСНО".ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПРИСТРАСТИЙ И ДУРНЫХ ПРИВЫЧЕК 

Один из способов маскировки страха — подавление его с помощью химических препаратов. Они полностью заглушают паши эмоции: мы просто на какое-то время теряем способность ощущать. Однако, кроме пристрастия к химическим препаратам, существуют еще и множество других. В том числе — пристрастие к созданию определенных стереотипов мышления и поведения. Мы используем их для того, чтобы отгородиться от жизни. Если мы не хотим задуматься о своем будущем или взглянуть в глаза правде о настоящем, то обращаемся за помощью к стереотипам, которые удерживают нас от соприкосновения с реальностью. Некоторые люди в трудных ситуациях очень много едят. Другие — принимают лекарства. Вполне возможно, что в прогрессировании алкоголизма немалую роль играет генетическая наследственность. Однако выбор все равно остается за конкретным человеком. Часто "дурная наследственность" представляет собой лишь принятие ребенком родительских методов управления страхом. 

Некоторые с пристрастием относятся к другим людям. Они все время ищут виноватых. Не важно, что происходит, главное — найти козла отпущения. "Это все они. Опять меня обидели". 

А может быть, вы склонны тратить деньги и залезать в долги. Ваша модель поведения — все время быть чьим-то должником. Самое интересное, что при этом вы можете быть богатым человеком или бедным — это не играет никакой роли. 

А еще можно быть хронически отвергнутым. Где бы вы ни появи​лись, к вам поначалу тянутся люди, которым вы на самом деле совершенно не нужны. Но в конце концов они говорят вам "нет", Таких людей вы находите сами. Однако их отказ -— всего лишь отражение неприятия вами самого себя. Если вы себя принимаете, то и остальные вас принимают. А уж если не принимают, то вам и дела нет. 

Существует такое великое множество людей, пристрастно относящихся к болезням. Они всегда чем-то заболевают или уже больны. Все их разговоры — только о собственном здоровье. По-моему, они объединены в какое-то неформальное общество — что-то вроде клуба "Болезнь месяца". 

Если вам необходимо быть к чему-то пристрастным, то почему бы не предаться любви к самому себе? Или не развить привычку к повторению аффирмаций? Или делать еще что-то, что может принести вам пользу? 

ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС И ПЕРЕЕДАНИЕ

Я получаю очень много писем от людей, страдающих избыточ​ным весом. Они сидят на диете по два или три месяца, а потом набрасываются на еду. После этого они чувствуют себя виноватыми, что не выдержали режима, и, вместо того чтобы осознать, что сделали все, что было в их силах, начинают на себя злиться. А так как чувство вины наказуемо, они начинают есть такую пищу, которая крайне вредна для человеческого организма. Если бы они смогли попять, что в течение двух недель следовали правильному и полезному для здоровья режиму питания и перестали заниматься самобичеванием, то стереотипы начали бы разрушаться. Кроме того, они могли бы поддержать этот процесс слонами: "Раньше у меня были проблемы с весом. Теперь я позволяю своему телу обретать идеальный вес". Ваше представление об идеальном для вас весе постепенно начало бы меняться. Однако мы не хотим надолго ос​танавливаться на проблемах питания, потому что суть заключается не в них. 

Увеличение веса всегда означало стремление организма к самоза​щите.

Когда вы ощущаете тревогу или когда напуганы, ваше тело наращивает жировую прослойку, которая должна вас "защитить", "отгородить" от окружающего мира. Вес не имеет никакого отноше​ния к количеству пищи. Большинство из вас все время жалуются на свою полноту. Напрасная трата энергии! Вместо этого попробуйте понять, что в вашей жизни происходит такого, из-за чего вы не чувствуете себя в безопасности. Может быть, это работа, или отношения с супругом(ой). Или вопрос секса, или вся жизнь в целом. Если вы страдаете избыточным весом, забудьте на время об этой проблеме и начните работу над изменением следующей модели: "Я нуждаюсь в защите. Я—в опасности''. 

Удивительно, как клетки организма реагируют на стереотипы, которые создает наше сознание. Когда необходимость в защите отпадает, когда мы чувствуем себя в полной безопасности, лишний вес исчезает сам по себе. Я заметила, что, когда волнуюсь, сразу прибавляю в весе. Иногда, когда я мечусь, как белка в колесе, и пытаюсь сразу поспеть во все места, у меня возникает необходимость ощутить под ногами твердую почву, увериться в собственной безопасности. Тогда я себе говорю: "Так, Луиза, пришло время поработать над проблемой безопасности. Я хочу, чтобы ты знала, что тебе ничего не угрожает. Все идет отлично. Ты можешь делать то, что считаешь нужным. Ты можешь ехать, куда хочешь. Более того, можешь приступить к этому прямо сейчас. С тобой все в порядке. И я люблю тебя". 

Вес — всего лишь поверхностное проявление страха, живущего внутри нас. 

Когда из зеркала на вас смотрит грустный толстяк, оглянитесь назад и вспомните, каким вы были раньше. Помните, что внешний вид — это результат ваших стереотипов мышления. Прежних стереотипов. Вы уже начали их менять, тем самым прибли​жаясь к своему истинному "я". Сегодня новый образ мышления ~ завтра новая фигура. Одна из лучших книг о методиках по избавле​нию от лишнего веса — работа Сондры Рей "Единственно возмож​ная диета". В ней рассказывается о том, как воздерживаться от негативных мыслей и постепенно продвигаться к обретению иде​ального веса. 

ГРУППЫ САМОРАЗВИТИЯ

Такие группы приобрели характер новой социальной формации. Я рассматриваю это явление как изменение к лучшему. Программы групп саморазвития приносят огромную пользу. Люди, обладающие сходными проблемами, не хнычут поодиночке, а собираются вместе и ищут способы их преодоления. В настоящее время такие группы созданы практически по всем проблемам, какие только могут возни​кать. Многие из групп саморазвития перечислены в телефонном справочнике в разделе "Общественные услуги" или в специальном приложении к нему. Я уверена, что вы найдете там все, что вам нужно. Во многих церквях проводятся встречи с подобными группами. 

Можно также сходить в магазин здоровой пищи (один из моих самых любимых магазинов) и взглянуть на доску объявлений о семинарах. Если у вас есть серьезные намерения изменить свою жизнь, вы найдете для этого способы. 

Кроме всего вышеперечисленного, сейчас очень популярна про​грамма "12 шагов". Организаторы этой программы разработали пре​красные методики, которые действительно "работают". Особенно рекомендую обратить внимание на группы для тех, кто либо живет с людьми, отличающимися особыми пристрастиями, либо вырос среди них. 

ЧУВСТВА - НАШ ВНУТРЕННИЙ БАРОМЕТР

Если мы выросли в неблагополучной семье, то любой ценой пытаемся избежать конфликтов. В результате этого мы отказываем себе в праве испытывать чувства в полную силу. Как правило, мы не верим в то, что другие смогут нас понять, и поэтому ни к кому не обращаемся за помощью. Нас убедили в том, что мы должны быть достаточно сильными, чтобы уметь самостоятельно решать свои проблемы. Недостатком такого подхода является то, что мы терпим полнейший провал при любой попытке контакта с собственными чувствами. Чувства — это самое важное звено при установлении взаимоотношений с самим собой, с другими людьми, со всем окружающим нас миром. Чувства дают нам знать, что хорошо в нашей жизни и что плохо. Отключение их ведет к еще большему усложнению проблем и к заболеваниям. То, что вы можете чувствовать, можно исцелить. Если вы не будете ощущать того, что происходит внутри вас, вы никогда не узнаете, с чего начинать процесс исцеления. 

С другой стороны, многие из нас идут по жизни, постоянно испытывая чувства вины, ревности, страха и грусти. Мы создаем определенные стереотипы поведения, которые порождают одни и те же — непривлекательные для нас — жизненные ситуации. Если мы сдерживаем чувства гнева или грусти, страха или ревности, не пытаясь найти им объяснения, то мы только усугубляем ситуацию. Зато, переставая чувствовать себя жертвами, мы обретаем способность вернуть себе силы обратно. Мы должны быть готовы усвоить урок, который преподала нам жизнь, и тем самым решить проблему. 

Доверяя жизни и нашей духовной связи со Вселенной» мы учимся отпускать от себя и гнев, и страх — сразу, как только они появляются. Мы МОЖЕМ доверять жизни, сознавая при этом, что все происходит по Высшей Воле и в совершенной пространственно-временной последовательности. 

ПРЕОДОЛЕТЬ БОЛЕВОЙ ПРЕДЕЛ

Мы гораздо больше наших тел и личностных характеристик. Внутренний дух всегда прекрасен и полон любви, независимо от того, как меняется наш внешний облик. 

ТРАВМА СМЕРТИ

Если у вас позитивный подход к жизни, это прекрасно. Замеча​тельно при этом осознавать свои чувства. Природа наделила вас способностью чувствовать, с тем чтобы облегчить проживание определенных ситуаций. Отрицание чувств может причинить допол​нительную боль. Помните, что смерть — это не поражение. Умирают все. Это часть жизненного процесса. 

Когда умирает кто-то из любимых вами людей, ваша скорбь длится по крайней мере год. Будьте внимательнее в этот период к себе. Труднее всего пережить время отпусков и праздников — День святого Валентина, день рождения, годовщину свадьбы, рождественские праздники и т. п. Поэтому отнеситесь к себе очень бережно, не старайтесь скрыть своего горя. Не нужно создавать для себя никаких правил — их нет. 

Нет ничего плохого в том, что вы бьетесь в истерике, когда кто-то умирает. Вы не можете притворяться, будто вас это совсем не задевает. Вам нужно дать выход своим чувствам. Разрешите себе поплакать. Взгляните в зеркало и прокричите: "Это — несправедливо!" Крикните о той боли, которую вы ощущаете внутри. Чувства должны быть выпущены на свободу — иначе вы возложите на себя непосильную ношу. Вы должны особенно заботливо относиться к себе, хотя, я знаю, это нелегко. 

Те из нас, кто работает с больными СПИДом, знают, что значит постоянное ощущение скорби. Это можно сравнить только с вой​ной, уносящей жизни многих и многих людей. Сильные пережива​ния приводят к перегрузке нервной системы. Я не раз в минуты скорби приходила к друзьям и разражалась слезами — терпеть больше не было сил. Смерть матери я пережила значительно легче: она умерла, когда ей был 91 год. Несмотря на горе, охватившее меня, я не испытывала ни злости, ни ощущения безысходности, ни бессмысленности существования. Войны же и эпидемии приносят столько страданий потому, что мы чувствуем несправедливость происходящего. 

Хотя горечь утраты ощущается лишь определенное время, нам кажется, что это длится бесконечно. Если прошло несколько лет, а вам чудится, что все произошло только вчера, остановитесь. Вас затянуло в трясину. Пришло время простить себя и отпустить человека, чью смерть вы не можете пережить. Запомните: мы не теряем человека, когда он умирает. Он не принадлежал нам и при жизни. 

Если вам не удастся отпустить от себя свое горе, то попробуйте его смягчить. Для этого существует несколько методик. Предлагаю вам некоторые из них. Прежде всего, это медитации на умершего человека. Не важно, каким он был при жизни, чем занимался и о чем думал. Когда он покинул Землю, перед ним поднялась завеса тайны: жизнь представилась ему очень ясно. У него больше нет страхов и прежних земных влечений. Если вы очень мучаетесь, он, наверное, даст вам знать о том, чтобы вы перестали так убиваться. Во время медитаций попросите умершего о помощи и скажите ему, что по-прежнему его любите. 

Не судите себя строго за то, что при жизни проводили с ним слишком мало времени или уделяли недостаточно внимания. Зачем добавлять к своему горю чувство вины? Некоторые просто использу​ют этот период в качестве оправдания своего неумения наладить собственную жизнь. Некоторые предпочли бы тоже покинуть Землю. А кому-то смерть друзей и близких напоминает о собственной смерти, вызывая паническое чувство страха. 

Так используйте же это время для осуществления работы над собой — только так вы можете решить свои проблемы, или хотя бы их часть. В нас кроется столько грусти и отчаяния' Но узнаем мы об этом только со смертью любимого человека. Познайте эту скорбь. Вы должны поверить в собственную безопасность настолько, чтобы вы смогли разрешить старым страхам и переживаниям всплыть на поверхность. Позвольте себе один-два дня поплакать: грусть и чувство вины в основном оставят вас. Если возникнет необходимость, обратитесь к терапевту или найдите группу, где вы будете чувствовать себя в достаточной для освобождения чувств безопасности. А еще можно произносить аффирмации, например: 

"Я люблю и освобождаю тебя. Ты и я - свободны". 

Одна женщина, посещавшая мои семинары, пережила очень тяжелый период, пытаясь отпустить от себя гнев, направленный на больную тетю. Она была в ужасе, что ее тетя может умереть, прежде чем они поговорят о прошлом. В то же время что-то внутри не позволяло ей начать разговор. Я предложила ей поработать с терапевтом один на один: это могло оказаться полезным. Когда мы заходим в тупик — не важно, о какой проблеме идет речь, — то просьба о помощи есть не что иное, как проявление любви к себе. 

Очень много терапевтов специализируются именно в этой облас​ти. У них большой опыт работы. Вам не нужно ходить на консультации, постоянно. Достаточно нескольких раз, чтобы преодолеть трудный период. Существуют также особые группы поддержки, оказывающие помощь людям, охваченным горем. 

Может быть, вы могли бы обратиться в одну из них. 

ОСОЗНАНИЕ БОЛИ

Многие из нас живут с непреходящей болью в сердце. Эта боль может занять основное место в нашей жизни, сделав ее совершенно невыносимой, а может и притаиться и потихонечку точить нас изнутри. Но что такое боль? Многие скажут, что это нечто, от чего бы очень хотелось избавиться. Но давайте взглянем на боль по-другому, что она может нам дать? Откуда она берется? Что она пытается донести до нас? 

В словаре боль определяется как "ощущение неприятного характера, связанное с телесными повреждениями или расстройствами здоровья; эмоциональное страдание или мучение". Поскольку боль — результат умственной или физической дисфункции, то из этого следует, что разум и тело восприимчивы к ней. 

Недавно я была свидетелем одной сцены, которая может служить отличной иллюстрацией к сказанному мною. Я наблюдала за двумя девочками, игравшими в парке. Одна из них подняла руку, чтобы в шутку шлепнуть подружку по ладони. Прежде, чем она успела сде​лать это, подружка ойкнула. Девочка, взглянув на нас, сказала: 

"Что с тобой? Я же еще не дотронулась до тебя". На что подруга быстро ответила: "Я знаю, что это больно". В данной ситуации "умственная боль" предшествовала ожидаемой физической. 

Мы узнаем боль во многих ее проявлениях. Порез. Ушиб. Ожог. Вы заболели. Беспокойный сон. Угроза. Колики в желудке. Ощуще​ние, что немеет рука или нога. Иногда боль бывает сильной, иног​да - нет; однако мы всегда чувствуем ее присутствие. В большинстве случаев боль пытается донести до нас какое-то послание. Временами сигналы совершенно очевидные. Например, изжога, которая пресле​дует пас в течение целой рабочей недели, в выходные дни проходит. Вполне возможно, это сигнал о необходимости сменить работу. Многие из нас знакомы с болевыми ощущениями, возникающими в результате чрезмерного употребления алкоголя, и догадываются об их значении. Это тоже предупредительные сигналы. 

В чем бы ни заключалась их суть, нужно помнить, что человеческое тело - это прекрасно сконструированный аппарат. Оно сообща​ет нам о возникновении проблем, но только в том случае, если мы готовы к нему прислушаться. 

Боль — это одно из наиболее эффективных средств, к которым прибегает тело, чтобы сообщить о том, что мы что-то делаем не так.

Оно всегда стремится к сохранению безупречного здоровья. Если же мы безответственно к нему относимся, возникает то или иное заболевание. Что мы делаем, впервые ощутив боль? Обычно мы спешим в медицинский кабинет или аптеку и заглатываем кучу таблеток. Фактически этим мы заявляем своему телу: "Замолчи, я не желаю тебя слушать", Организм ненадолго успокаивается, но в скором времени вновь дает о себе знать, и уже громче. 

Возможно, после этого мы направляемся к врачу за рецептом, уколом или чем-нибудь еще. И вот наконец нам приходится обратить серьезное внимание на происходящее. А болезнь к тому времени уже набрала полную силу. Но даже тогда некоторые люди продолжают по-прежнему играть роль жертвы, не желая прислушиваться к требованиям организма. А другие же просыпаются от спячки и делают, что называется, чудеса со своим здоровьем. 

Зачастую эти проблемы решаются просто: полноценный отдых ночью или по вечерам в течение недели, отказ от перегрузок и т. д. Прислушайтесь к своему организму! Он ДЕЙСТВИТЕЛЬНО хочет исцелиться. Ваше тело стремится быть здоровым. Поддержите его в этом стремлении! 

Почувствовав боль или ощутив дискомфорт, я начинаю успокаи​вать сама себя. Я верю, что моя Высшая Сила позволит мне узнать, какие изменения необходимо внести в мою жизнь, чтобы освобо​диться от болезни. В этом состоянии я мысленно представляю себя среди своих любимых цветов, чувствую их сладкий аромат, ощущаю ласковое прикосновение теплого ветерка. Я сосредоточиваюсь на расслаблении каждого мускула в моем теле. 

Когда я чувствую, что расслабилась полностью, я спрашиваю свою Внутреннюю Силу, в чем причина возникновения болезни, что в моей жизни необходимо изменить. А затем жду ответа. Он, может, и не сразу станет ясен, но я знаю, что скоро мне все откроется, что изменения, которые мне придется внести в мою жизнь, пойдут мне на пользу. Я верю, что все закончится благополучно, как бы ни складывались обстоятельства. 

Иногда вам не ясно, как все будет выглядеть на практике: как будете жить, что будет с детьми, как будете оплачивать свои счета. И тогда вновь доверьтесь своей Высшей Силе: она укажет, что именно наполнит вашу жизнь смыслом и освободит вас от боли. 

Рекомендую вносить изменения постепенно. 

Лао-Цзы говорил: 

"Путешествие за тысячу миль начинается с одного шага". 

Один шаг, другой — и вы продвинетесь на значительное расстояние. Настроившись однажды на процесс изменений, помните, что боль, как правило, не исчезает за ночь. Хотя и это возможно. Потребовалось время, для того чтобы она стала реально ощутимой. Аналогично с этим, должно пройти какое-то время, прежде чем тело осознает, что в боли больше нет необходимости. Будьте терпеливы, не торопите себя, не сравнивайте свой процесс выздоровления с чьим-нибудь еще. Вы — создание уникальное, и у вас есть собственный путь управления собой. Доверьтесь Высшему я" и позвольте ему освободить вас от физической и эмоциональной боли. 

ПРОЩЕНИЕ - ПУТЬ К СВОБОДЕ 

Я часто спрашиваю пациентов: "Что лучше для вас: быть правым или счастливым?" У нас у всех есть собственное мнение о том, кто прав, а кто виноват. Это мнение соответствует особенностям нашего мировосприятия. И все мы можем найти пути оправдания своих чувств. Мы хотим наказать других за то "зло", которое они нам причинили, однако почему-то прокручиваем в голове создавшуюся ситуацию снова и снова. Глупо наказывать самих себя сейчас, когда кто-то обидел нас в прошлом. 

Освобождаясь от прошлого, мы должны быть готовы простить, даже если не знаем КАК. Прощение — это на самом деле прощание. Прощание с чувствами горечи и обиды, ощущением боли. Прощание с ситуацией в целом. И напротив, состояние непрощения, фактически приводит к началу разрушительной деятельности внутри нас самих. 

Независимо от того, в чем заключается ваша духовная практика, вы придете к выводу, что прощение — это единственный выход в любой ситуации, особенно если вы больны. Когда человек заболева​ет, ему необходимо оглядеться вокруг и найти того, кто нуждается в его прощении. Как правило, прощать приходится тех, кто, с нашей точки зрения, меньше всего этого заслуживает. Непрощение не причиняет никакого вреда нашим обидчикам, зато разрушает нас самих. Это — не их проблема; это — проблема наша. 

Ощущаемые нами злость и обида имеют отношение только к нам, к нашему умению прощать себя. И на практике не имеют никакого отношения к прощению другого человека. Утверждайте, что бы хотите простить каждого: 

"Я ЖЕЛАЮ ОСВОБОДИТЬСЯ ОТ ПРОШЛОГО. Я ХОЧУ ПРОСТИТЬ ВСЕХ ТЕХ, КТО, ВОЗМОЖНО. ДАЖЕ И НЕ ПРИЧИНИЛ МНЕ ВРЕДА. И Я ПРОЩАЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ОБИДЕЛ (ОБИДЕЛА) КОГО-ТО ДРУГОГО ". 

Если вы продолжаете думать о человеке, который когда-то сделал вам больно, благословите его с любовью, освободите и перестаньте о нем вспоминать. 

Я не была бы такой, какая сейчас, если бы не простила своих обидчиков. Я не хочу себя наказывать сегодня за то, как со мной поступили в прошлом. Я не скажу, что это далось мне легко. Просто я научилась смотреть на многое другими глазами. Я огладываюсь на некоторые события своей жизни и говорю: "Да, было". Однако я больше не живу ими. Должна заметить, что такой подход не означает, что я просто сдалась, смирилась с неприятными моментами в жизни. Если вы чувствуете себя обделенным или обкраденным, то знайте: никто не может отобрать у вас то, что принадлежит вам по праву. Если что-то принадлежит вам, то оно и вернется к вам, когда придет время. Если вы не получаете чего-то назад — значит так и должно быть. Вам необходимо принять это как факт и продолжать идти по жизненному пути дальше. Для того чтобы обрести свободу, вам необходимо избавиться от всех своих "праведных" обид и "выплеснуть из ночного горшка жалость к собственной персоне". Мне очень нравится это выражение, позаимствованное у Общества Анонимных Алкоголиков. Это потрясающе меткое определение. Когда вы восседаете на ночном горшке, вы абсолютно беспомощны и жалки. Чтобы обрести силу, вы должны встать на ноги и объявить, что берете на себя ответственность за собственную жизнь, 

Закройте на некоторое время глаза и представьте себе могучий поток воды. Возьмите тяжелые воспоминания, обиды и горечь, а также ситуации, породившие все это, и бросьте их в бурлящую воду. Подождите, пока "мусор" не исчезнет из виду: поток унесет его вниз по течению. Делайте это упражнение как можно чаше. 

Наступило время сострадания и любви. Войдите внутрь себя и откройте ту грань своей личности, которой известны пути исцеления. Вы — поразительно одаренный человек. Воспитайте в себе стремле​ние к одолению новых высот и постижению новых глубин своей природы. В вас откроются способности, о которых вы раньше даже и не подозревали. Приготовьтесь лечить не только болезнь. Исце​ление происходит на всех уровнях. И в глубочайшем смысле этого слова - полностью воссоздайте себя. Научитесь принимать все стороны своей натуры, любые переживания, связанные с опреде​ленным опытом. Ведь это, просто отдельные штрихи в пестром полотне жизни. 

Я люблю книгу Иммануила. В ней есть один очень полезный абзац: 

Иммануилу задают вопрос: 

"Как пережить болезненную ситуацию, не озлобляясь?" 

Ответ: 

"Рассматривая такую ситуацию как урок, а не акт возмездия. Доверяйте жизни, друзья мои. Куда бы ни забросила вас судьба, путешествие необходимо. Вам предстоит пересечь необъятное поле жизненного опыта и самим проверить, где истина, а где ложь. И тогда вы сможете вернуться к своему внутреннему центру — душе, очистившейся и помудревшей". 

Если бы только мы понимали, что все так называемые пробле​мы — это не что иное, как предоставленная нам вновь возможность меняться и расти. Большинство проблем порождаются исходящими от нас вибрациями. Все, что нужно сделать, — изменить образ мышления, настроиться на освобождение от обид и научиться прощать. 

ЧАСТЬ. III ЛЮБОВЬ К СЕБЕ

Можете ли вы вспомнить, когда в последний раз любили и ваше сердце замирало в груди? Ведь это было так прекрасно. То же самое происходит, когда вы любите сами себя. Разница лишь в том, что эта любовь навсегда останется с вами. Это будет пре​краснейшее из чувств, которые вы когда-либо испытывали 

КАК ЛЮБИТЬ САМОГО СЕБЯ

Умение прощать и отпускать от себя не только поможет вам освободиться от непосильной ноши, но и откроет карта любви к самому себе. 

Эта глава посвящена описанию отдельных методик, с помощью которых вы научитесь любить себя. Она может быть интересна и начинающим, и тем, кто уже продолжительное время работает над своими проблемами. Свою программу я называю "ДЕСЯТЬЮ ШАГАМИ". За последние годы я ознакомила с ней тысячи людей. 

Любовь к себе — увлекательное, чудесное приключение. 

Это все равно что научиться летать. Только представьте себе: мы вдруг можем взлететь по одному желанию, не прилагая усилий. Это было бы потрясающе! Так давайте же начнем любить себя прямо сейчас. 

Многие из нас страдают от недостатка уважения к себе, потому что мы "не безупречны". Наши промахи и ошибки не позволяют нам любить себя такими, какие мы есть. Мы обычно ставим себе условия, делая таким образом нашу любовь "условной". А потом, когда мы вступаем в контакт с другими людьми, она по отношению к ним тоже "условна". Все мы тысячу раз слышали, что нельзя научиться любви, не полюбив самого себя. И вот теперь мы осознали природу наших внутренних проблем и можем сделать следующий шаг. 

ДЕСЯТЬ СПОСОБОВ НАУЧИТЬСЯ ЛЮБВИ К СЕБЕ

1. ОТКАЗ ОТ САМОКРИТИКИ.

Самый важный момент в науке любви. Я уже говорила о критике в пятой главе. Когда мы говорим себе, что ничего страшного не происходит, то независимо от обстоятельств, все можно легко изменить и испра​вить. А когда мы считаем, что все плохо, трудности встречаются на каждом шагу. Мы все без исключения меняемся. Каждый день — это новый день. И сегодня мы уже поступаем немного не так, как вчера. В умении адаптироваться и двигаться вперед вместе с жизненным потоком заключается наша сила. Те, кто вырос в неблагополучных семьях, часто развивают в себе непомерное чувство ответственности и вырабатывают привычку к жесточайшей самокритике. Задумайтесь на мгновение, какие слова вы употребляете, ругая себя? Я приведу лишь некоторые из услышанных мною: дурак, плохой мальчик, плохая девочка, бесполезно, безразлично, тупой, безобразный, нестоящий, грязный и т. д. Ну как? Это ведь те слова, которые используете вы, не правда ли? 

Необходимо воспитать в себе чувство собственного достоинства и собственной значимости. Потому что, чувствуя себя НЕДОСТАТОЧНО ХОРОШИМИ, мы постоянно находим причину быть несчастными и униженными. Кроме того, мы разрешаем таким образом болезни и боли селиться в нашем теле; откладываем то, что могло бы принести нам пользу, дурно обращаемся со своим организмом, пичкаем его алкоголем, наркотиками и "тяжелыми" продуктами. 

Так или иначе, но мы все не уверены в себе, потому что мы люди, а не боги. Давайте научимся не претендовать на собственное совершенство. Завышенные требования лишь оказывают на нас чрезмерное давление и мешают разглядеть в себе то, что нуждается в исцелении. Вместо этого мы можем открыть свои творческие способности, строго индивидуальные черты характера, научиться уважать себя за те качества, которые отличают нас от других. 

У каждого из нас — своя собственная задача, своя роль на Земле. Аналогов им нет. 

И когда мы настроены по отношению к себе критически, то это отходит на задний план, становится неясным. 

2. МЫ ДОЛЖНЫ ПЕРЕСТАТЬ ПУГАТЬ СЕБЯ.

Многие из нас терроризируют себя мрачными мыслями, тем самым только ухудшая положение вещей. Из мухи вырастает слон. Нельзя жить в вечном ожидании чего-то плохого. Мы зачастую отправляемся спать, мысленно нарисовав картину самого неудачного разрешения своей проблемы. Это как-то по-детски; малыш воображает, что у него под кроватью сидит чудовище, и пугается собственных фантазий. Неудивительно, что вы при этом не можете заснуть. Как и ребенку вам нужны родители, которые придут и приласкают вас. Но теперь вы уже выросли и знаете, что только сами можете себя успокоить. 

Больные люди часто пугают себя. Как правило, им представляется самое худшее. Они размышляют о своих похоронах и в результате перестают ощущать себя личностью. Дурные мысли могут испортить взаимоотношения между людьми. Вам не позвонили — из этого немедленно делается вывод, что вас разлюбили и теперь вы приговорены к пожизненному одиночеству. Вы чувствуете себя покинутыми и отверженными. 

То же самое может относиться и к работе. Вы получили от кого-то не очень лестный отзыв — вам сразу же мерещится увольнение. Таким образом, вы создаете и укрепляете в собственном сознании парализующие мысли. Помните, что все они представляют из себя негативные аффирмации — отрицательные утверждения. Если вы лечите себя на отрицательной мысли, подыщите какой-нибудь образ, который вам было бы приятно видеть на ее месте. Может быть, это будет прекрасный вид, закат солнца, цветок, зарисовка из спортивной жизни и т. д. Используйте этот образ в качестве ПЕРЕКЛЮЧАТЕЛЯ всякий раз, когда обнаруживаете, что пытаетесь сами себя запугать. Скажите себе: "Я не буду больше об этом думать. Буду думать о закате, о розах или яхтах, а может быть, о водопаде". Выберите любой приятный вам образ. Если это упражнение делать регулярно, то постепенно вы избавитесь от своей прежней привычки. Но для этого потребуется терпение и упорство. 

3. БЫТЬ МЯГКИМ, ТЕРПИМЫМ И ДОБРЫМ С САМИМ СОБОЙ.

Орен Арнольд писал с юмором: "До​рогой Господь Бог. Я молюсь о терпении. И я хочу его прямо сей​час'" Терпение — это очень мощное средство, большинство из нас страдают от ожидания немедленного вознаграждения. Мы должны получить его немедленно. Нам не хватает терпения ждать. Мы раз​дражаемся, когда приходится стоять в очередях. Нас бесят автомо​бильные пробки. Мы желаем получить ответы на все вопросы сию же минуту. А заодно — и все хорошее, что есть в жизни. Слишком часто мы отравляем своим нетерпением жизнь другим людям. Нетерпение — это сопротивление познаванию. Мы хотим получать ответы, не усвоив урока и не делая необходимых шагов в этом направлении. 

Представьте себе, что ваше сознание — это сад. Начнем с того, что сад •— это участок земли. У вас там могут цвести пышным цветом заросли ненависти к самому себе, валяться на каждом шагу булыжники разочарований, гнева и беспокойства. Давно пора подрезать ветки старого дерева, которое называется словом "страх". Однажды вы уберете все это с дороги, и земля станет хорошей. Вы посеете семена или посадите саженцы радости и благополучия. На землю будет падать солнечный свет, вы будете орошать ее вниманием любви. 

Сначала покажется, что ничего существенного не происходит. Но не останавливайтесь на достигнутом, продолжайте ухаживать за садом. Если вы будете терпеливы, ваш сад вырастет и расцветет. То же самое происходит и с сознанием. Вы "сажаете" определенные мысли. Они превращаются в сад переживаний и ситуаций, которых вы так желаете. Но для этого нужно терпение. 

ВСЕ МЫ СОВЕРШАЕМ ОШИБКИ

Ошибки — совершенно нормальное явление в период обучения.

Как я уже сказала, на многих из нас лежит заклятие стремления к безупречности. Мы не даем себе шанса узнать действительно что-то новое. Стоит нам в течение первых трех минут сделать что-то не так, как мы тут же останавливаемся, решив, что это нам не под силу. 

Чтобы что-то узнать, нужно время. Когда вы впервые за что-либо беретесь, у вас получается не все сразу. В подтверждение мне бы хотелось привести пример из жизни. Поэтому попрошу вас выполнить одно упражнение. Сцепите руки "замком" и заметьте, какой из больших пальцев рук окажется сверху. Теперь разъедините руки и снова сцепите, но уже так, чтобы другой большой палец оказался сверху. Возможно, новое положение вам покажется странным или даже "неправильным". Повторите упражнение еще два раза. Остановитесь па варианте "неправильный палец сверху" и задержите руки в таком положении. Как вы теперь себя чувствуете? Не так уж странно. Не так уж плохо. Вы постепенно привыкаете. Теперь вы знаете, что руки можно сцепить двумя способами. 

То же самое происходит, когда мы осваиваем какой-то новый метод. Сперва мы его решительно осуждаем, потому что он для нас непривычен. Однако, после того как мы немного в нем попрактикуемся, метод становится совершенно нормальным и естественным для нас. Мы не полюбим себя за один день всем сердцем, но зато е каждым новым днем можем любить себя чуточку больше, Если каждый день мы будем дарить себе больше любви, то через два или три месяца мы сделаем значительный шаг вперед. 

Итак, на ошибках мы учимся двигаться к своей цели. Именно поэтому к ним нужно относиться со вниманием и уважением. Не нужно наказывать себя за них. Воспринимайте каждую ошибку как необходимый жизненный опыт, который приведет вас к успеху. 

Некоторые из тех, кто работает над собой уже длительное время, удивляются, почему им до сих пор не удалось решить свои пробле​мы. Мы должны все время пополнять свои знания, не сопротивля​ясь и не всплескивая руками, какая, мол, в этом польза. Обучаясь новым методам, нужно проявлять по отношению к себе макси​мальную чуткость и мягкость. Помните про сад, о котором я гово​рила раньше. Когда вырастают сорняки, выдергивайте их как можно скорее. 

4. НАУЧИТЬСЯ БЫТЬ ДОБРЫМИ К НАШЕМУ РА​ЗУМУ.

Давайте не будем ненависть себя за отрицательные мысли. Лучше думать, что наши мысли в большей степени "созидают", чем "разрушают". Мы не должны винить себя в неудачно сложив​шихся обстоятельствах. Ведь мы можем учиться на этом жизнен​ном опыте. Быть добрым но отношению к себе — значит положить конец любым обвинениям и оскорблениям в свой адрес, равно как и наказаниям. 

Необходимо также научиться расслабляться. Релаксация — не​обходимое условие для установления связи с Внутренней Силой. Когда вы напуганы и напряжены, энергия отсечена от вас. Нужно всего несколько минут, чтобы полностью расслабить свое тело и мозг. Закройте глаза и в течение нескольких минут глубоко поды​шите. На выдохе нужно сосредоточиться и тихо себе сказать: "Я люблю тебя. Все прекрасно". И вы заметите, насколько спокойнее начнете себя чувствовать. Таким образом, вы сами себе сообщаете, что нет никакой необходимости жить все время в напряжении и страхе. 

МЕДИТАЦИЯ - КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Кроме того, я рекомендую ежедневно приводить разум в состоя​ние покоя и прислушиваться к ВНУТРЕННЕЙ МУДРОСТИ. Наше общество сделало из медитации какое-то таинство, доступное только посвященным. Однако медитировать — это крайне просто. Все, что вы должны сделать, — хорошо расслабиться и какое-то время повторять про себя такие слова, как "любовь", "покой" или любые другие, имеющие для вас значение. "ОМ"… Этот звук дошел до нас из глубокой древности, я очень часто использую его на своих занятиях. Мне кажется, он работает превосходно. Можно также повторять утверждения: 

"Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ", 

или 

"Я ПРОЩАЮ СЕБЯ", 

или 

"Я ПРОЩЕН". 

Затем следует прислушаться к своим внутренним ощущениям. 

Некоторые люди думают, что во время медитации полностью прекращается мыслительный процесс. На самом деле это вовсе необязательно. Ход мыслей может просто замедлиться, причем ничто не будет препятствовать их свободному течению. Некоторые сидят с блокнотом и карандашом в руке и записывают все свои негативные мысли. Таким образом они упрощают процесс отпускания от себя этих мыслей. Когда мы достигаем такого состояния, когда можем беспристрастно наблюдать за потоком своих мыслей, отмечая: 

"Это — страх, это — гнев, а вот мысль о любви, за ней — что-то гадкое, а сейчас я думаю, что всеми покинут…" — то это говорит о том, что мы начали использовать Внутреннюю Силу и Мудрость. 

Вы можете медитировать где угодно и когда угодно. Постарайтесь, чтобы медитация вошла у вас в привычку. Думайте о ней как о способе концентрации на Высшей Силе. Таким образом вы установите связь с самим собой и своей Внутренней Мудростью. Медитацией можно заниматься в любой, подходящей для вас форме. Некоторые люди медитируют во время бега трусцой или при обыкновенной прогулке. Если ваш способ медитации отличается от других вам известных, то это не страшно. Вы должны выбрать то, что подходит лично вам. Я, например, люблю копаться в своем саду, стоя на земле на коленях. Для меня это - всем медитациям медитация. 

БЫТЬ ОПТИМИСТОМ

Визуализация (мысленное представление) также является очень важным процессом. Ее можно проводить, используя разные методи​ки. Доктор Карл Симонтон в своей книге "Мы снова выздоравлива​ем" рекомендует несколько методик для раковых больных. Все они дают отличные результаты. 

С помощью визуализации вы создаете ясный позитивный образ, который усиливается утверждением. Главное, необходимо помнить, что визуализация должна быть совместима с вашими особенностями как личности. Иначе она не будет работать. К примеру, одна женщина с раковым заболеванием представила себе ХОРОШИЕ КЛЕТКИ-УБИЙЦЫ, которые атакуют и побеждают опухолевые клетки. По окончании визуализации она засомневалась, правильно ли вес сделала, потому что не почувствовала в себе никаких изменений. Я спросила ее: "Вам нравится убивать?" Лично мне не кажется, что война способна изменить что-то к лучшему. Особенно когда дело касается человеческого организма. Я предложила ей заменить мысленные образы на более мягкие. Например, представить себе солнце, растапливающее больные клетки. Или вообразить, как опухоль исчезает по прикосновению волшебной палочки. Когда у меня был рак, то я представляла чистую холодную воду, которая промывает мой организм, удаляя из него больные клетки. Визуализация не должна носить агрессивного, наступательного характера, даже па подсознательном уровне. 

Может быть, у кого-то из вас болен друг или член семьи. Не будьте несправедливы, видя в нем только человека, обессиленного болезнью. Представляйте его мысленно здоровым. Пошлите ему вибрации добра и любви. Однако помните, что выздоровление за​висит только от самого человека. Существует множество аудио кассет с записями текстов для проведения визуализации и медитации. Принесите их ему и предложите использовать, чтобы ускорить процесс выздоровления. Однако это поможет, только если больной откроется новой информации. Не поможет — пошлите ему свою любовь. 

Визуализацией может заниматься каждый. Описание интерьера квартиры, сексуальные фантазии, представление своей реакции па обиду — все это визуализация. Возможности нашего разума безграничны. 

5. ХВАЛИТЬ СЕБЯ.

Если критика разрушает внутренний стержень, то похвала его формирует. Признайте вашу Силу — Божественное начало внутри вас. Мы есть — проявления Вселенского Разума. Ругая себя, вы нападаете на Силу, которая вас создала. Начните с малого. Скажите себе, что вы прекрасны. Одного раза будет, конечно, недостаточно. Поэтому повторяйте эти слова, не жалея времени. Поверьте мне, это поможет. В следующий раз, когда вам придется заниматься чем-то новым и незнакомым, поддержите себя словами одобрения. 

Мое первое выступление в Церкви Религиозной Науки было для меня огромным счастьем. Я помню все очень живо. Собрание проходило в пятницу днем. Люди писали вопросы и складывали в корзину. Затем се передали мне. Я принесла ее на подиум и, отвечая на вопросы, время от времени проводила для собравшихся небольшой сеанс самоисцеления. Закончив, я сошла с подиума и сказала себе: "Лиза, ты прекрасно справилась для первого раза. Вот выступишь раз шесть и станешь настоящим профессионалом". Я не придиралась к себе: "Ага, а вот этого ты не сказала". Я не хотела бояться своего следующего выступления. 

Отчитав себя в первый раз, во второй — я бы просто испугалась и не смогла говорить. Спустя пару часов я уже спокойно размышляла о том, что можно изменить и улучшить в моем выступлении. Я никогда не ругала себя. Напротив, я очень старательно себя хвалила и поздравляла за то, что я такая умная и замечательная, К тому времени, когда на моем счету набралось шесть выступлений, я стала профессионалом. Мне кажется, такой подход применим во всех областях нашей жизни. Я продолжала выступать на собраниях еще некоторое время. Этот период стал для меня прекрасной школой. Именно тогда я научилась думать самостоятельно. 

Позвольте себе принимать в жизни ХОРОШЕЕ, не думая о том, заслужили вы его или нет. Я уже говорила, что убеждение в том, что мы всего недостойны, не пускает счастье в нашу жизнь. Самоуничтожение отделяет нас от желаемого. Но как мы можем сказать о себе что-нибудь хорошее, если уверены в обратном? 

Подумайте о том положении, которое вы занимаете в своем доме и в своей жизни вообще. Чувствовали ли вы когда-нибудь себя достаточно хорошим, ловким, веселым, симпатичным человеком? ради чего вы живете? Вы знаете, что пришли в этот мир с какой-то целью и что это не покупка нового автомобиля через каждую пару лет. Что вы готовы сделать, чтобы найти себя? Хотите ли вы заниматься аффирмациями, визуализацией и другими. методиками самоисцеления? Готовы ли вы прощать? Хотите ли вы медитировать? Насколько серьезны ваши намерения изменить свою жизнь к лучшему? 

6. ЛЮБИТЬ САМОГО СЕБЯ - ЗНАЧИТ ОБРЕСТИ ОПОРУ.

Идите к своим друзьям и просите о помощи. Просьба оказать по​мощь в трудную минуту — это проявление не слабости, а силы. Многие из вас привыкли быть самонадеянными и полагаться только на самих себя. Вы не обращаетесь за помощью потому, что вам не позволяет ваше эго. Но вместо того чтобы пытаться выкарабкаться самостоятельно, а затем злиться на себя за собственное бессилие, лучше все-таки обратиться за помощью. 

В каждом городе существуют группы поддержки. Если вам не посчастливилось найти такую, то организуйте свою собственную. Это не так страшно, как кажется на первый взгляд. Для этого два или три приятеля с аналогичными проблемами собираются вместе и определяют несколько направлений, по которым они хотели бы работать. Если вы будете этим заниматься с любовью, то ваша маленькая группка постепенно увеличится. Вы будете притягивать людей, как магнит. Ничего страшного, если группа разрастется и начнет не хватать места. В таком случае напишите мне в офис: мы вам вышлем руководство по созданию и ведению группы. 

Одну из групп я создала в Лос-Анджелесе в 1985 году. Мы (я и шестеро мужчин, больных СПИДом) начали проводить собрания в моей гостиной. Сначала мы были растеряны, Но я сразу же сказала, что не намерена терять время попусту, сидя и вздыхая о том, какая жестокая штука жизнь. Мы знали, насколько серьезна наша проблема и делали все, что могли, чтобы поддержать друг друга. Мы продолжаем встречаться и сейчас. Только теперь на наши собрания в Уэст-Холливуд-Парк каждую среду приходят более двухсот человек. 

Эта группа — настоящая опора для больных СПИДом. Чтобы принять участие в нашей встрече, съезжаются люди со всего мира. Мы медитируем, проводим визуализации. Наши собрания транслируют по радио, и мы делимся информацией о методах нетрадиционной медицины и открытиях, которые были сделаны в области лечения СПИДа. В одном конце комнаты у нас стоят "энергетические" столы. Те, кто неважно себя чувствует, ложатся на них, а остальные помогают им с помощью целебных прикосновений и молитв. Каждый член группы вносит посильный вклад в процесс исцеления. В конце наших встреч мы поем и по-братски обнимаем друг друга. Мы хотим, чтобы люди давали выход своим чувствам, вместо того чтобы их подавлять. Покидая место встречи, люди испытывают резкий подъем сил, который длится несколько дней. 

Группы поддержки превратились в новую социальную форму. Они представляют собой очень эффективное в наше сложное время средство. Многие из таких групп упоминаются в ныю-эйджевских журналах и газетах. Создание настоящей сети групп крайне важно. Я уверена в том, что люди со сходными представлениями о жизни должны собираться вместе как можно чаше. 

Объединяя усилия ради достижения какой-то общей цели, люди делятся друг с другом всем, что у них есть, в том числе и болью, растерянностью и гневом. Работая над своими проблемами вместе, они учатся не стонать, не плакать, а распрямляться и идти вперед. 

Если вы настойчивы, дисциплинированны и открыты возвы​шенным чувствам, то большую часть работы вы можете проделать самостоятельно. Став же членом группы, вы начнете двигаться вперед семимильными шагами благодаря тому, что многому научи​тесь у других. Каждый из участников встреч — учитель. Поэтому, если у вас есть серьезные проблемы, я бы предложила вам примк​нуть к какой-нибудь группе. С ее помощью вы их непременно ре​шите. 

7. ЛЮБИТЬ СВОИ БЕДЫ И НЕДОСТАТКИ.

Все отрицательное в нас и в жизни вообще — всего лишь часть грандиозного общего плана. Часть программы мироздания. Вселенский Разум, создавший человечество, не может нас ненавидеть за то, что мы совершаем ошибки или сердимся на своих детей. Вселенский Разум знает, что мы стараемся изо всех сил, и поддерживает нас своей любовью. Каждый из нас когда-то ошибается и делает неправильный выбор. Однако если мы постоянно наказываем себя за свои ошибки, то такая модель поведения постепенно входит в привычку и от нее становится довольно трудно отказаться. При этом все сложнее бывает сделать положительный выбор. 

Если вы без устали повторяете: "Я ненавижу свою работу. Я ненавижу свой дом. Я ненавижу свою болезнь. Я ненавижу свои взаимоотношения. Я все это ненавижу", то вряд ли стоит рассчитывать на счастливую жизнь. 

Помните, что ни одна трудная или неприятная ситуация не возникает случайно. За каждой из них что-то стоит. Какая-то очень серьезная причина. Доктор Джон Харрнсон, автор книги "Любите свою болезнь", считает, что люди не должны осуждать себя за свои заслуги или перенесенные ими операции. На самом деле себя нужно поздравлять с болезнью, так как она служит надежной подсказкой при выборе жизненного пути. Следует понять, что любая проблема имеет прямое отношение к нашему взгляду на жизнь: мы вносим свой вклад в создание проблем, пытаясь контролировать определенные ситуации. Однажды осознан это, мы сможем найти выход из положения без ущерба для здоровья. 

Для многих людей, заболевших впоследствии раком или другими неизлечимыми болезнями, очень характерно неумение говорить авторитетам "нет". Говоря "нет", они испытывают такие мучения, что на подсознательном уровне может зародиться программа разрушения, которая будет говорить "нет" за них. Я была знакома с женщиной, которая, осознав причины своей болезни, отказалась беспрекословно подчиняться требованиям отца и впервые начала жить для себя. Сначала ей было невероятно сложно говорить "нет", но через некоторое время она с радостью обнаружила, что научилась и выздоравливает. 

Какие бы ни сложились у нас негативные стереотипы мышления и поведения, мы всегда можем научиться вовремя, находить выход из положения. Вот почему важно задать себе следующий вопрос: 

"К чему приведет эта ситуация? Что я из нее вынесу? Будет ли мой опыт носить позитивный характер?" Мы не любим, задавать себе такие вопросы. Однако если мы действительно захотим узнать на них ответ и заглянем внутрь себя, то узнаем правду. 

Например, ответ может оказаться таким: "Только так мне удастся добиться внимания своего супруга". Осознав это, вы можете обдумать, как получить тот же результат с помощью других, менее опасных для здоровья способов. 

Юмор — это одно из возможных средств выздоровления. Он помогает отпустить от себя боль и напряжение и таким образом легче пережить стрессовую ситуацию. У нас в Хейрайде отводится специальное время для шуток. Иногда мы приглашаем к себе "леди-смешинку". У нее такой заразительный смех, что никто не может оставаться серьезным в ее присутствии. Нельзя воспринимать все очень близко к сердцу, и, кроме того, смех обладает удивительной силой исцеления. Я советую вам почаще смотреть старые кинокоме​дии, когда вы в плохом настроении. 

Когда я давала частные консультации, то старалась помочь людям разглядеть сметную сторону своих проблем. Если мы научимся относиться к жизни, как к мыльной опере или комедии, наши Шансы прожить ее счастливо возрастут. Мы находимся на пути к исцелению. Юмор позволяет нам сделать шаг назад из сложившейся ситуации и взглянуть на нее со стороны и до некоторой степени — сверху вниз. 

8. ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ ТЕЛЕ.

Относитесь к телу, как к заме​чательному дому, в котором вам суждено прожить некоторое время. Вы бы любили этот дом, заботились бы о нем, не так ли? Для начала стоит обратить внимание на то, чем вы потчуете свой организм. В настоящее время очень большое распространение получили наркотики и алкоголь — два наиболее популярных средства ухода от действительности. Если вы употребляете наркотики, это еще не значит, что вы никудышный человек. Это значит только одно: вы пока не нашли другого способа справляться со своими проблемами. Наркотик манит вас: "Возьми нас! Мы отлично проведем время". И это — правда. Вы можете очутиться на седьмом небе. Однако наркотики настолько сильно искажают вашу реальность, что в конечном счете придется платить за это страшную цену. После того как вы в течение какого-то времени принимали наркотические средства, здоровье начинает резко ухудшаться. В первую очередь страдает иммунная система, что приведет к развитию множества различных заболеваний. В дальнейшем вы уже не можете отказаться от наркотиков. Поэтому, прежде чем принимать их, нужно поинтересоваться у самого себя, что толкает вас на этот рискованный шаг. Может быть, у вас трудный период и вы хотите отвлечься? Что же касается постоянного употребления и наркозависимости, то это уже совсем другая история. 

Мне еще ни разу не доводилось встречаться с человеком, который бы искренне любил себя и в тоже время принимал наркотики. Наркотики и алкоголь — это попытка избавиться от чувства собственной неполноценности, которое мы вынесли с собой из детства. Когда состояние наркотического опьянения проходит, мы чувствуем себя еще хуже, чем прежде. Более того, мы дополнительно взваливаем на себя чувство вины. Нам еще только предстоит узнать, что от чувств прятаться не нужно. Чувствовать — это безопасно. Кроме того, любые чувства рано или поздно проходят. 

Еще одно свидетельство нелюбви к себе — неправильное питание. Мы не можем жить без пищи, потому что она — топливо для нашего организма, Без нее бы не происходило развития новых клеток. Но даже если мы и знакомы с основами правильного питания, то все равно используем такие продукты, которые вредят нашему здоровью и приводят к ожирению. 

Мы превратились в нацию, которая не может жить без консерви​рованной пищи. Вот уже в течение многих десятилетий мы сидим на диете, которую я называю "великой американской диетой", т. е, питаемся только переработанными продуктами. Мы позволяем различным компаниям обманывать нас с помощью рекламных трюков, и влиять на наши привычки в еде. Даже будущим докторам не преподают основы правильного питания. Хорошо если студент-медик сам изъявит желание ознакомиться с этим предметом факультативно. То, что принято называть традиционной медициной, главным образом основывается на лечении с помощью медикаментов и хирургического вмешательства. Знания по основам правильного питания можно получить только самостоятельно, по собственному желанию. Внимательное отношение к пище и своему самочувствию — это проявление любви к самому себе. 

Если через час после завтрака вас начинает клонить в сон, спро​сите себя, что вы съели. Возможно, это было что-то такое, с чем ваш организм не может справиться в утренние часы. Обратите внимание на те продукты, которые дают вам энергию, а также на те, которые ее отнимают. В данном случае можно действовать метолом проб и ошибок. Кроме того, стоит проконсультироваться у хорошего специалиста, который ответит на все ваши вопросы. 

Помните: то, что хорошо для одного человека, может не подойти другому. Организм каждого из нас имеет свои особенности. Для любого человека полезна макробиотическая диета. Так же, как и методика, разработанная Харвеем и Мэрилин Даймонд, авторами книги "Готов к жизни". Это совершенно разные подходы, однако и тот и другой весьма эффективны. Организм организму рознь, поэтому рекомендовать какой-то один из этих методов не представляется возможным. Вы сами должны выбрать то, что больше Вам подходит. 

Подберите физическое упражнение, от которого вы получаете удовольствие. Постарайтесь позитивно на него настроиться. Часто проблемы на уровне тела связаны с той информацией, которую вы получили от других людей. Простите себя за это и отпустите злость и обиду, если хотите, чтобы с вашим организмом произошли какие-нибудь изменения. Сочетание аффирмаций с любимым упражнением — прямой путь к изменению негативных программ, оказывающих влияние на ваше состояние- 

Мы живем в такое время, когда количество методик по укрепле​нию здоровья растет не по дням, а по часам. Мы сейчас учимся сочетать древние техники с новейшими, достижениями в области медицины, например, медицинскую традицию Аюрвсды со звуковолновой технологией. Я уже долгое время изучаю звуковую стимуляцию колебаний в мозге и возможности влияния на способность к обучению и самоисцелению. Существуют научные работы, доказывающие, что болезнь можно излечить с помощью мысленного изменения структуры ДНК. Я думаю, что к концу века мы сделаем ряд открытий, которые принесут огромную пользу человечеству. 

9. РАБОТА С ЗЕРКАЛОМ.

Это очень хороший способ выяснить, что именно удерживает нас от любви к себе. Существует несколько способов работы с зеркалом. Вот, например, один из моих любимых. Утром надо первым делом подойти к зеркалу и сказать, глядя на отражение: "Что я могу сделать для тебя сегодня? Что доставит тебе удовольствие и принесет пользу?" А потом нужно внимательно прислушаться к ответу внутреннего голоса. Руководствуйтесь его советами в течение дня. Бывает, что некоторым не удается дождаться ответа. Это связано с тем, что до этого они слишком много себя ругали: внутренний голос пока еще не привык откликаться на ласковые слова, полные любви. 

Если в течение дня с вами происходит что-то неприятное, подойдите к зеркалу и скажите: "Я ВСЕ РАВНО ЛЮБЛЮ ТЕБЯ". У всех событий есть начало и конец, зато ваша любовь бесконечна, и это самое главное. А если случится что-то хорошее, снова взгляните на свое отражение в зеркале и скажите: "Спасибо". Будьте признательны себе за то, что испытали счастье. 

Стоя перед зеркалом, можно учиться прощению. Попробуйте простить себя и других. Глядя в зеркало, можно разговаривать с теми, с кем вы не решаетесь обшиться с глазу на глаз. Можно выяснять отношения с родителями, начальством, врачами, детьми, любовниками. Можно просто говорить то, что вы боялись сказать в другой обстановке. И помните, что в конце всегда нужно просить ваших "собеседников" о любви и одобрении, потому что именно в этом вы и нуждаетесь. 

Люди, которые не испытывают к себе любви, как правило, не умеют прощать. Тут прямая взаимосвязь: не простив, не полюбишь. Когда мы прощаем и отпускаем от себя обиду, то сбрасываем со своих плеч непосильную ношу и открываем сердце любви. Люди говорят: "Даже на душе полегчало!" Конечно, ведь они только что избавились от такой тяжести! Доктор Джон Харрисон считает, что, простив себя и своих родителей, отпустив от себя все обиды про​шлых лет, человек лечит свой организм так, как не под силу ни одному антибиотику. 

Нужно очень уж постараться, чтобы ваши дети перестали любить вас. Но если такое произошло, то прощать они будут с большим трудом. Когда мы не можем простить, не можем отпустить от себя обиды, прошлое вытесняет из нашей жизни настоящее, Если же мы не живем в настоящем, то как мы можем строить свое будущее? Старый хлам из прошлого может через некоторое время превратиться в отвратительную свалку. 

Очень полезно произносить перед зеркалом аффирмации. Таким образом, вы учитесь узнавать правду о себе. Если в ответ на аффирмацию изнутри доносится сварливый голос: "Ты шутишь? Это не​правда. Ты этого не заслуживаешь", — считайте, что получили цен​ный подарок. Изменения невозможны, пока вы не узнаете, над чем именно нужно работать. Брюзжание фальшивых внутренних голосов — на самом деле ключ к обретению свободы. Ответьте на негативную установку позитивным утверждением: 

"ТЕПЕРЬ Я ЗАСЛУЖИВАЮ ВСЕХ БЛАГ. Я ПОЗВОЛЯЮ ПРИЯТНЫМ И ПОЛЕЗНЫМ ПЕРЕЖИВАНИЯМИ НАПОЛНИТЬ МОЮ ЖИЗНЬ". 

Повторяйте это утверждение, пока оно не станет частью вашей жизни. 

Я видела, как буквально на глазах меняются семьи, в которых хотя бы один человек занимается аффирмациями. У многих, кто приходит к нам в Хейрайд. дома царят весьма прохладные отношения. Ну скажем, родители отказываются разговаривать с детьми, В таком случае мы предлагаем следующую аффирмацию; "У меня чудесные, теплые, открытые отношения любви и доверия с каждым членом моей семьи, включая маму". Аффирмацию можно изменять в зависимости от конкретной проблемы. Я советую: каждый раз, когда в голову приходит мысль о семье или о ком-то из ее членов, надо подходить к зеркалу и снова повторять эту аффирмацию. А как приятно, когда через три, или шесть, или девять месяцев на собраниях начинают появляться сами родители. 

10. ЛЮБИТЕ СЕБЯ СЕЙЧАС.

Не ждите, пока у вас все начнет получаться. Вечная неудовлетворенность собой — это всего лишь привычка. Если вы можете быть довольны собою сейчас, если можете прямо сейчас любить и одобрять себя, то значит, вы уже готовы наслаждаться теми хорошими вещами, которые станут частью вашей жизни. Научившись любить себя, вы сможете любить и принимать других. 

Мы не можем изменить других людей, поэтому оставьте их в покое. 

Стараясь кого-то изменить, мы тратим массу энергии. Если бы мы потратили хотя бы половину ее на себя, то были бы уже совершенно иными. И конечно, к нам бы было уже абсолютно другое отношение. 

Вы не можете научить кого-нибудь жить. Каждый должен сам пройти собственный путь. Все, что вам доступно, — это познать самого себя. А любовь к себе — первый шаг в этом направлении. Она помогает устоять против разрушительных воздействий, которые могут оказывать на вас некоторые другие люди. Если возникнет ситуация, в которой вам придется столкнуться с человеком, настроенным против любых перемен к лучшему, то просто любите себя, любите себя но-настоящему, и судьба отведет от вас все неприятности. 

Одна женщина на моей лекции сказала, что ее муж — очень дурной человек и она не хочет, чтобы под его влияние попали двое маленьких детей. Я предложила ей заняться аффирмациями, а именно повторять, что ее муж — прекрасный человек, кормилец семьи и очень серьезно работает над собой. Я сказала ей, что утверждать надо то, что ей хотелось бы увидеть в будущем. К аффирмациям следовало прибегать каждый раз, когда проявлялся тяжелый нрав мужа. Однако я предупредила ее, что отношения могут остаться такими же, как раньше. Кончилось все тем, что брак распался. 

Количество разводов в нашей стране неуклонно растет. Поэтому мне бы хотелось задать женщинам один вопрос. Его стоит задать себе, прежде, чем обзаводиться детьми. Итак: "Готова ли я содержать своих детей самостоятельно?" В настоящее время становится нормой воспитывать детей без участия отца. Мать-одиночка возлагает на себя дополнительную ответственность за благополучие семьи. Прошло время, когда замужество длилось на протяжении всей жизни. И это нужно обязательно учитывать. 

Слишком часто мы пытаемся сохранить отношения, полные измывательств и унижений, позволяя тем самым себе опускаться. Мы постоянно твердим: "Я не достойна любви, поэтому буду терпеть и молча глотать слезы. Я, должно быть, заслуживаю такого отношения. Все равно я больше никому не нужна". 

То, что я говорю, выглядит несколько упрощенно. Тем не менее я готова повторять снова и снова, что самый эффективный способ избежать проблем состоит в том, чтобы любить себя такими, какие мы есть. Я в это искренне верю. Вибрации любви, исходящие от нас, привлекут к нам любящих людей. 

Безусловная любовь… Я думаю, мы пришли в этот мир, чтобы ей научиться. Она начинается с принятия самого себя и любви к самому себе. Вы здесь не для того, чтобы угождать другим или жить по чужой указке. Вы можете жить только так, как вам предначертано, и идти своим собственным путем. Вы пришли снова в этот мир, чтобы найти себя и познать любовь на глубочайшем уровне. Вы здесь, чтобы развиваться духовно, учиться принимать сострадание и понимание, чтобы проявлять эти качества по отношению к другим. Когда вы покинете планету, то не возьмете с собой автомобиль, банковский счет, работу, знакомых и т. д. Единственное, что вам принадлежит по-настоящему, — это способность любить! 

ЛЮБОВЬ К РЕБЕНКУ ВНУТРИ НАС

У вас нет настоящей близости с людьми. Может быть, потому, что вы слишком далеки от ребенка, который живет внутри вас? Он напуган. Ему болью - помогите ему. 

Мне кажется, пора затронуть одну из важнейших тем нашего разговора — исцеление ребенка, живущего в каждом взрослом человеке. Большинство из пас забыли об этом ребенке и не обращают никакого внимания на его мольбы о помощи. 

Не важно, сколько вам лет. Внутри вас все равно прячется маленький ребенок, который нуждается в любви и поощрении. Даже если вы деловая и независимая женщина, внутри вас живет маленькая нежная девочка, которой требуется помощь. А если — мужчина, то пусть вы тысячу раз супермен, под внешней оболочкой все равно скрывается маленький мальчик, страстно желающий любви и тепла. 

В человеческом сознании и памяти сохраняются воспоминания о том, какими мы были в том или ином возрасте. Все наши многочисленные "я" разных лет путешествуют с нами во времени, начиная с момента рождения. Когда у нас что-то не ладится, мы как дети готовы верить в то, что с нами что-то не в порядке. Дети думают, что, поступая всегда правильно, можно заслужить родительскую любовь. И в таком случае их не будут наказывать. 

Когда ребенок чего-то хочет и не получает, он начинает верить в то, что недостаточно хорош, что он неполноценен. Таким образом, взрослея, мы постепенно отказываемся от всевозможных особенностей своей натуры. Нам нужно заново восстановить себя. Давайте начнем это делать прямо сейчас. Прежде всего, мы должны принять в себе все то, что раньше отвергали. Припять ту часть себя, которая, может быть, кажется смешной, глупой, неопрятной, перепуганной. Ту часть, у которой лицо измазано тортом. Каждую часть себя. 

Я думаю, что мы отрекаемся от себя где-то в возрасте пяти лет. Мы принимаем такое решение, потому что думаем, что с нами что-то не в порядке. Мы больше не хотим иметь ничего общего с этим перепуганным и глупым ребенком. 

Кроме того, внутри нас также живут наши родители или один из них. Как правило, они все время отчитывают внутреннего ребенка. Прислушайтесь к своему внутреннему диалогу и вы услышите брюз​жание. Это кто-то из родителей напоминает вам о том, что вы никуда не годитесь. 

Таким образом внутри нас начинается война. Мы критикуем себя теми же словами, что и родители: "Ты глупый. Ты гадкий. Ты делаешь все не так. Опять напакостил!" Когда мы вырастаем, то либо игнорируем своего внутреннего ребенка, либо отчаянно его критикуем. И никак не можем отказаться от этой модели общения с самим собой. 

Однажды мне довелось услышать, как Джон Брэдшоу, автор нескольких прекрасных книг по исцелению внутреннего ребенка, сказал: "К тому моменту, когда мы становимся взрослыми, в нас уже накоплено на двадцать пять тысяч часов записей родительских голосов. А как вы думаете, сколько из этих часов отведено на приятные, добрые-добрые слова, на такие, как, например: "ты чудесный", "ты любимый" или "ты умный", "ты способный"? А сколько — на всевозможные варианты слова "нет"? 

Неудивительно, что мы сами все время говорим "нет" и "бы". Мы играем по правилам наших родителей, вернее, в нас срабатывают старые записи. Однако это всего-навсего записи, а не какие-то реалии нашей жизни. Записи не имеют ничего общего с тем миром, в котором мы живем. Кроме того, их можно стереть и записать заново. 

Каждый раз, когда вы говорите, что вам страшно, вспоминайте о внутреннем ребенке. Это ведь он произносит эти слова. Взрослые, как правило, не боятся. Но те же взрослые почему-то не хотят поддержать и утешить ребенка. Без этого им никогда не найти общий язык с самим собой. Позвольте взрослому и ребенку внутри вас разговаривать. Возможно, эта идея покажется вам забавной, однако не отвергайте ее. Это работает. Пусть ребенок поймет и поверит в то, что вы никогда, ни при каких обстоятельствах от него не отвернетесь, не бросите его в беде. Вы всегда будете рядом с ним и никогда не разлюбите. 

Например, когда вы были маленькими, на вас бросилась собака, может быть, даже покусала. Так вот: ваш внутренний ребенок до сих пор боится собак. И не важно, сколько сейчас лет, стоит вдали показаться собаке, как вы тут же шарахаетесь в сторону. Это в вас говорит ребенок. Вот тут-то вы и должны проявить благоразумие и доброту родителя, успокоив малыша. Скажите: "Все в порядке, Я, взрослый, позабочусь о тебе. Я не позволю собаке тебя обидеть. Не нужно бояться". 

ИСЦЕЛЕНИЕ ПРОШЛЫХ ОБИД

Я пришла к выводу, что работа с внутренним ребенком — самое эффективное средство для исцеления обид прошлых лет. Мы не всегда позволяем внутреннему ребенку делиться с нами тем, что он чувствует. Если наше детство было полно страха и столкновений, то мы, повзрослев, уже не можем отказаться от прежней модели поведения. Поэтому время от времени мы сами мысленно «хлещем» себя по щекам". Вернее, не себя, а своего внутреннего ребенка. В отличие от обыкновенного ребенка, он не может сбежать из дому и таким образом избавиться от наказания. Вам нужно преодолеть свою ограниченность как родителя. Постарайтесь наладить отношения с маленьким растерянным существом внутри вас. Ему необходимо верить в то, что вы к нему не безразличны. 

Уделите внутреннему ребенку пару минут прямо сейчас. Скажите ему теплые слова любви. Но, может быть, вы снова обратились к взрослому человеку? Поговорите именно с ребенком. Представьте, что вы берете его за руку и уезжаете куда-нибудь вместе на несколько дней. Вам сразу станет легче на душе. Вы переживете лучшие минуты своей жизни. 

Что вы хотите узнать о себе? Тихо сядьте, закройте глаза и обратитесь к внутреннему ребенку. Если вам не довелось беседовать с ним, скажем, до 62 лет, то потребуется некоторое время, прежде чем ребенок действительно поверит, что вы к нему вернулись. Будьте настойчивы: "Я хочу поговорить с тобой. Я хочу увидеть тебя. Я хочу полюбить тебя". Постепенно контакт установится. Вы научитесь чувствовать ребенка, видеть его и слышать. 

Первое, что нужно сделать при этом, — это извиниться. Скажите, что жалеете о своей холодности к нему все эти годы. Скажите, что хотите наверстать упущенное. Спросите, как можно сделать его счастливым? Что пугает его? Чем ему можно помочь? И что он хотел бы получить от вас? 

Начните с легких вопросов: 

ЧТО Я МОГУ СДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ ТЫ БЫЛ СЧАСТЛИВ? ЧЕГО ТЕБЕ ХОЧЕТСЯ СЕГОДНЯ? 

К, примеру, ребенку можно сказать: "Я хочу побегать трусцой", а он ;ответит: "Бежим на берег". Связь обязательно наладится. Проявите упорство. Если удастся, попытайтесь обращаться к ребенку по несколько раз в день, и вы увидите, что жизнь стала намного лучше. 

ОБЩЕНИЕ С ВНУТРЕННИМ РЕБЕНКОМ

Некоторые из вас, возможно, уже начинали работать со своим внутренним ребенком. Этой теме посвящено немало книг, лекций, семинаров. Я хочу вас познакомить с некоторыми практическими методами работы. 

Отыщите свою детскую фотографию.

 Взгляните на нее. Перед вами несчастный, обиженный малыш или смеющееся, счастливое дитя? Поговорите с ним. Если он испуган, спросите почему и сделайте что-нибудь, чтобы ему стало лучше. Постарайтесь найти даже несколько фотографий. Поговорите с каждым вашим "я" в отдельности. 

Кроме того, можно опять обратиться к работе с зеркалом.

Если у вас в детстве было прозвище, вспомните его. Возьмите коробку с гигиеническими салфетками, чтобы вытирать слезы, и садитесь перед зеркалом. Нужно именно сесть, потому что иначе вы просто отойдете от зеркала, когда станет трудно или не по себе. Присаживайтесь и приступайте к беседе. 

Другое эффективное упражнение — общение в форме писем.

Таким образом вы можете получить очень важную для вас информа​цию о себе. Возьмите два карандаша разного цвета. Вопрос к самому себе напишите на листке бумаги ведущей рукой —- правой, если вы правша. А затем позвольте внутреннему ребенку воспользоваться вашей второй рукой и написать ответ. Это очень забавное и интерес​ное упражнение. Когда вы пишите вопрос, то "взрослый" уверен, что он знает на него ответ. Но не тут-то было; ответы всегда бывают неожиданными. 

Вы также можете рисовать вместе. Многие из вас наверное, любили в детстве рисовать и раскрашивать, пока вам не внушили, что нужно быть аккуратным и не "залезать" за контурные линии. Начните рисовать снова. Изобразите вашей "не ведущей" рукой (т. е. левой, если вы правша) только что произошедшее событие. Обра​тите внимание на то, что вы ощущаете. Задайте вопрос ребенку и продолжайте рисовать все той же рукой. Посмотрите, что из этого получится. 

Вы можете использовать этот метод на собраниях группы поддер​жки. Все рисуют свои картинки, а потом, сидя в кругу, внимательно изучают и обсуждают. Вы даже не представляете, какую важную информацию можете получить с помощью этого метода! 

Играйте со своим внутренним ребенком. Делайте то, что он любит. Когда вы были маленькими, что любили делать? А когда в последний раз этим занимались? Слишком часто родитель внутри пас не разрешает малышу веселиться. Взрослого это раздражает. Но он должен проявить доброту по отношению к ребенку. Он его любит. Поэтому не бойтесь веселиться и дурачиться. Вы имеете право пры​гать в кучи сухих листьев и бегать под струёй воды из шланга. Вспом​ните себя в детстве, Посмотрите как играют дети. К вам вернется умение наслаждаться игрой и весельем. 

Если вы хотите здоровой, наполненной впечатлениями жизни, обратитесь за помощью к своему внутреннему ребенку. Он научит вас быть радостным и непосредственным. Я обещаю вам: жизнь станет веселее. 

Были ли вы желанным ребенком? Действительно ли ваши родители были рады вашему появлению на свет? Восхищались ли они вашей сексуальностью или были против нее? Чувствовали ли вы, что в вас нуждаются? Было ли для родителей праздником ваше возвращение после отлучек? Какими бы ни были ваши отпеты, примите сейчас внутреннего ребенка с радостью. Устройте ему праздник. Скажите ему самые чудесные веши, которые вы сказали бы крошечному существу при его вступлении в новую жизнь. 

Что вы всегда хотели услышать от ваших родителей? Было ли так, что они никогда вам этого не говорили? Ничего страшного, если нет. Скажите это теперь ребенку внутри вас. Говорите ему слова любви, глядя в зеркало; делайте это каждый день в течение месяца — и увидите, что произойдет. 

Если ваши родители были алкоголиками или скандалистами, представьте их мысленно трезвыми и мягкими людьми. Дайте внут​реннему ребенку то, чего он хочет. Он так долго был лишен любви и ласки. Представьте себе, как бы вы жили вместе с этим ребенком. Он поверит вам только тогда, когда почувствует себя в безопасности, когда станет счастливым. Спросите его: "Что мне нужно сделать, чтобы ты мне поверил?" Вполне возможно, вы будете удивлены некоторыми ответами. 

Если ваши родители совсем вас не любили, найдите фото, где они похожи на любящих людей. Положите их фотографии вокруг вашего детского портрета и создайте новый семейный образ. Перепишите историю вашего детства заново, если в этом возникла необходимость. 

Убеждения, приобретенные вами в детстве, по-прежнему живу в вашем внутреннем ребенке. Если у ваших родителей была жестка система жизненных ценностей и вы сами проявляете по отношению к себе излишнюю суровость или склонны к возведению вокруг себя непроницаемой стены, то ваш внутренний ребенок все еще следует родительским канонам. Если вы продолжаете мучить себя из-за каждой ошибки, то вашему внутреннему ребенку очень страшно просыпаться по утрам ("За что на меня будут кричать сегодня?"). 

То, как обращались с вами ваши родители, лежит на их совести. Теперь вы сами себе родители и у вас есть своя голова на плечах. Если вы по-прежнему отказываетесь заботиться о ребенке внутри вас, значит в вас говорит обида. Следовательно, вы еще не всех простили. Что же это такое, чего вы никак не можете себе простить, от чего вам нужно освободиться?.. Что бы это ни было, отпустите это чувство на свободу, позвольте ему уйти. 

Если мы, став взрослыми, не хвалим ребенка и не обращаем на него внимания, в этом наши родители уже не виноваты. Они всего лишь делали то, что считали правильным для определенного времени и определенного места. Однако сейчас, в настоящий момент, мы знаем, что нужно для того, чтобы сделать ребенка внутри вас счастливым. 

Те из нас, у кого были или есть домашние животные, знают, как приятно, когда тебя радостно встречают у порога. Нашим питомцам безразлично, во что мы одеты, как мы выглядим. Им все равно, сколько нам лет, есть ли у нас морщины и сколько денег мы сегодня заработали. Животные хотят только одного, — чтобы мы всегда были. Они любят нас безусловно. Научитесь у них этой любви. Полюбите себя без всяких "но". Будьте счастливы оттого, что вы живы и сейчас здесь, в этом мире. Вам предстоит провести в компании самого себя целую жизнь. И до тех пор, пока вы не полюбите маленького ребенка внутри себя, другим людям будет очень трудно полюбить вас. Примите себя, не ставя условий, и с открытым сердцем. 

Я пришла к выводу, что в исцелении внутреннего ребенка важную роль играет медитация. Медитируя, мы создаем для нашего малыша безопасное внутреннее пространство. Поскольку я в детстве пострадала от инцеста, то, повзрослев, придумала чудесный сказочный мир для моей маленькой девочки. Прежде всего, у нее есть волшебная крестная, которая очень похожа на Билли Бурке из книжки "Волшебник страны Оз". Она всегда о ней мечтала. Я знаю, что, когда меня нет рядом с малышкой, она отправляется в гости к своей крестной, где можно себя чувствовать в полной безопасности. Кроме того, девочка живет в большом доме с привратником и двумя большими собаками. Она знает, что ее больше никто никогда не обидит. Если я, взрослый человек, могу уберечь се от любых неприятностей, то я могу также помочь ей освободиться от болезненных переживаний. 

Недавно произошел случай, когда во мне что-то сдвинулось с мертвом точки. Я прорыдала два часа подряд. И вдруг я поняла, что маленькая девочка внутри меня почувствовала себя обиженной и незащищенной. Мне нужно было сказать ей, что все в порядке, и сделать это как можно быстрее — прежде, чем она успеет как-то отреагировать на случившееся. Я сразу же начала повторять аффинрмации, а потом занялась медитацией. Я все время помнила о Великой Силе, любящей и поддерживающей меня. После этого моя девочка уже не чувствовала себя напуганной и одинокой. 

Я очень доверяю игрушечным медвежатам. Когда вы были маленькими, плюшевый мишка был вашим закадычным другом. Ему вы поверяли все свои секреты, рассказывали о неприятностях, волнениях, маленьких радостях, и он никогда не ябедничал на вас. Он всегда был рядом с вами. Так достаньте же его из шкафа и позвольте внутреннему ребенку вновь обрести его дружбу и поддержку. 

Было бы так замечательно, если бы во всех больницах на койках лежали игрушечные медвежата на тот случай, если ребенок внутри нас вдруг почувствует себя страшно одиноким среди ночи. Он бы просто обнял своего мишку и крепко заснул. 

ВЕЛИКОЕ МНОЖЕСТВО "Я"

Любовь к другому человеку и брак — это прекрасно. Но преходя​ще; А роман с самим собой — вечен. Он навсегда. Любите семью внутри вас: ребенка, родителя и годы, которые их разделяют. Помните, что, кроме них, в вас также живет и подросток. Поприветствуйте его, а затем поработайте с ним так же, как с маленьким ребенком. Задайте ему те же вопросы, что и малышу. Помогите ему найти выход из неприятных ситуаций, помогите разобраться в тревожных жизненных моментах, связанных с половым созреванием. Сделайте так, чтобы он избавился от трудностей, с которыми ему пришлось столкнуться в юношеские годы. Научитесь любить подростка внутри себя так же сильно, как и малыша. 

Мы не можем любить и принимать друг друга, пока не научимся любить и принимать затерявшегося внутри нас ребенка. Сколько ему лет? Три, четыре, пять? Обычно меньше пяти; где-то в этом! возрасте ребенок уходит в себя и начинает борьбу за существование. 

Возьмите своего внутреннего ребенка за руку и почувствуйте любовь к нему. Сделайте вашу совместную жизнь счастливой. Скажите себе: "Я хочу научиться любить моего малыша. Я действительно хочу этого". Вселенная обязательно откликнется на ваш призыв. Вы найдете пути исцеления внутреннего ребенка и самого себя. Если вы стремитесь к этому, то должны по-настоящему проживать свои чувства и идти через них к исцелению. Помните, Высшая Сила всегда готова поддержать нас в наших стремлениях. 

Независимо от того, каким было ваше раннее детство — грустным или счастливым, — теперь вы, и только вы, несете ответственность за свою жизнь. Вы можете тратить время впустую, сетуя на черствость родни или гнетущую атмосферу родительского дома. Поступая таким образом, вы сохраняете представление о себе как о несчастном мученике и жертве. Такой подход возможен, однако если не откажетесь от него, ~ не видать вам счастья в жизни. 

Любовь — это своего рода ластик, стирающий из памяти самые болезненные и тяжелые воспоминания. Нет таких закоулков, куда бы она не смогла проникнуть. Если у вас перед глазами вес время возникают сцены из прошлого и вы указываете пальцами на обидчиков — вот, мол, кто виноват, — то вы топчетесь на одном месте. Вы хотите жить с болью или с радостью в сердце? Сила и выбор — всегда внутри вас. Взгляните себе в глаза и почувствуйте любовь. К тем людям, что живут внутри вас. 

ВЗРОСЛЕЯ И СТАРЕЯ

Старайтесь понять ваших родителей, и они поймут вас. 

ОБЩЕНИЕ С НАШИМИ РОДИТЕЛЯМИ

Самым трудным из этапов моего взросления оказался для меня подростковый возраст. В этот период у меня возникало огромное множество вопросов, на которые я не желала получать готовых ответов, в особенности от взрослых. Я все хотела узнать сама и никому не верила. Наиболее враждебно я была настроена к своим родителям — они заставили меня страдать. У меня в голове не укладывалось, как мой отчим мог так ко мне относиться и почему моя мать на все закрывала глаза. Я чувствовала себя обманутой и непонятой. Я была уверена, что весь мир, в том числе и моя семья, против меня. 

Впоследствии, консультируя других людей, в большинстве своем молодых, я обнаружила, что чувство отторжения собственных родителей характерно для очень многих. Вот некоторые из слов, с помощью которых подростки описывают свои отношения с родителями: В КЛЕТКЕ, ПОД НАДЗОРОМ, ШПИОНЯТ. НЕ ПОНИМАЮТ. 

Конечно, было бы здорово иметь родителей, способных момен​тально привыкать к любым новшествам. Однако в большинстве слу​чаев так не происходит. Наши родители — самые обыкновенные люди, такие же, как мы с вами. И все равно мы па них обижаемся, когда они бывают к нам несправедливы или неразумно себя ведут. 

Однажды ко мне на консультацию пришел молодой человек. У него были очень сложные отношения со своим отцом. Юноша чувст​вовал, что их ничего не связывает. Отец открывал рот только для того, чтобы отругать его. Я спросила молодого человека, знает ли он, как дед относился к его отцу, и получила отрицательный ответ; дед умер задолго до его рождения. Я предложила молодому человеку поговорить с отцом о том, как тот провел свое детство. А также выяснить, какое влияние детство оказало на его дальнейшую жизнь. Сначала молодой человек колебался: он очень боялся оказаться в глупом положении, а заодно вызвать скандал. Однако он все-таки решился на этот разговор. 

В следующий раз, когда я его встретила, он показался мне более спокойным. Он сказал, что ему и в голову не приходило, какое трудное детство было у его отца. Оказывается, дед настаивал на том, чтобы дети называли его "СЭР" и были тише воды, ниже травы. Если кто-то осмеливался робко возразить, его пороли. Неудивительно, что отец вырос таким раздражительным. 

Когда мы вырастаем, то часто говорим себе: "Я буду воспитывать своих детей по-другому". Однако все, что мы знаем, — наука окружающего нас мира. Рано или поздно мы начинаем невольно подражать нашим родителям. 

Вернемся к истории с молодым человеком. Я уверена, что у его отца не было явного намерения оскорблять своего ребенка. Он про​сто шел по уже проторенному пути, знакомому ему с детства. 

Молодой человек сделал шаг навстречу своему отцу, постарался его понять, и в результате они нашли общий язык. Конечно, им предстояло еще много работать над своими отношениями, чтобы они приблизились к идеалу. Но, по крайней мере, отец и сын попробовали изменить ситуацию. 

Я уверена в том, что каждому человеку нужно найти время, чтобы выяснить все о детстве своих родителей. Если ваши родители еще живы, спросите у них: "Что вы помните из своего детства? Что любили в вашей семье? Как вас наказывали родители? Какие у вас были проблемы? Нравились ли вашим родителям те, с кем вы ходили на свидания? Работали ли вы в детстве?" 

Узнавая больше о своих родителях, мы постепенно поймем, в какой обстановке формировался их характер.

Поймем, почему они относятся к нам именно так, а не как-нибудь иначе. Научившись сопереживать родителям, мы увидим их жизнь в совершенно ином свете. И это поможет нам еще больше любить их. Скорее всего, наши отношения с ними изменятся: общение будет происходить на основе любви, взаимного уважения и доверия. 

Если вам сложно заговорить с родителями, начните беседу сперва у зеркала. Представьте, что они стоят перед вами, и скажите: 

"Мне бы хотелось кое-что у вас спросить". Потренируйтесь в течение нескольких дней. Это поможет вам обдумать, что именно вы им: скажете. 

Можно также мысленно разговаривать с родителями во время медитации. Это один из лучших способов высказать то, что наболело на душе, и решить ваши общие проблемы. Простите родителей и себя. Скажите им о своей любви. А затем, подготовьтесь поговорить с ними уже по-настоящему, в реальном мире. 

На встрече одной из моих групп другой молодой человек расска​зал мне о том, что он полностью утратил доверие к людям и зол на весь мир. В какие бы отношения он ни вступал, срабатывал все тот же стереотип недоверия. Мы постарались дойти до истоков этой проблемы и выяснили, что он сначала рассердился на своего отца за то, что тот не соответствовал его требованиям. 

Мне хочется снова сказать о том, что, вступая на путь духовного развития, мы должны отказаться от мысли изменять окружающих.

Прежде всего, нам нужно освободиться от отрицательных эмоций, связанных с тем, что наши родители не были такими, какими мы хотели бы их видеть. А потом мы должны их за это простить. Нам всегда хочется, чтобы все были такими же, как мы: так же думали, так же одевались; поступали… Но мы ведь знаем, что люди такие разные. 

Мы хотим, чтобы за нами признали право на самовыражение и собственное внутреннее пространство. Однако для этого мы должны позволить другим людям быть такими, какие они есть. Вынуждая своих родителей вести себя неестественно, мы не позволяем себе их любить. Мы судим родителей так же, как они судят нас. Если мы хотим найти взаимопонимание с родителями, нам нужно отказаться от предвзятых суждений о них. 

Многие из вас, уже став взрослыми, продолжают со своими родителями борьбу за власть в семье. В распоряжении родителей есть множество способов не отпускать вас от себя. Если вы хотите прекратить эту игру, вам необходимо из нее выйти. Пришла пора повзрослеть и решить, чего вы на самом деле хотите. Можно начать с того, чтобы обращаться к родителям по именам. Когда вы на четвертом десятке зовете их "мама" и "папа", то продолжаете играть роль беспомощного малыша. Общайтесь с ними как равный с равным. 

Другое предложение заключается в том, чтобы написать текст аффирмации, в котором будет подробно описан тот тип отношений, который бы вам хотелось иметь со своим отцом или матерью. Начните с того, что прочтите эту декларацию вслух и примите ее. Немного попозже стоит ознакомить с ней своих родителей. Конечно, не в письменном виде. В том случае, если ваши отец или мать все еще продолжают "дергать за веревочки", вам нужно еще раз с ними поговорить. Наверное, кто-то из них не понял, что вы чувствуете. У вас есть право на собственную жизнь. Вы имеете право быть взрослым. Хотя я знаю, что это нелегко. Сначала решите, что именно вам нужно, а уже затем говорите об этом с родителями. Не заставляйте их чувствовать себя виноватыми. Лучше спросите: "Как мы поступим?" 

Помните, что с пониманием приходит прощение, а с прощением приходит любовь. Если мы умеем любить и прощать своих родителей, тогда у нас есть все шансы получать удовольствие от общения с каждым в нашей жизни. 

ПОДРОСТКУ НЕОБХОДИМО САМОУВАЖЕНИЕ

Меня тревожит возрастающее количество самоубийств среди молодежи. Кажется, все большему числу молодых людей оказывается не по силам ответственность за собственную жизнь. Для них проще свести с нею счеты, чем терпеливо преодолевать предлагаемые ею препятствия. Эта проблема имеет прямое отношение к тому, что мы, взрослые, ожидаем от них определенных поступков в разных жизненных ситуациях. Хотим ли мы, чтобы они подражали нашему поведению? Не задавили ли мы их своим негативизмом? 

Период от десяти до пятнадцати лет — переломный в жизни ребенка. В это время дети склонны приспосабливаться к окружающим условиям. Они готовы пойти на все лишь бы получить одобрение своих сверстников. За этим стремлением стать "своим", они часто прячут истинные чувства. Ими движет страх, что их не полюбят такими, какие они есть. 

Влияние сверстников и воздействие социальной среды, с которыми столкнулась я в юности, — ничто по сравнению с тем, что приходится выносить современной молодежи. А я, не выдержав напряжения, в пятнадцать лет бросила школу и ушла из дома, чтобы жить по-своему. Я не представляю, как психика современного ребенка выдерживает наркотики, побои, венерические болезни влияние сверстников, уличные банды, семейные проблемы, а на более глобальном уровне — угрозу ядерной войны, последствия экологического кризиса, рост преступности и множество других вещей. 

Как родители, вы можете обсудить со своим подростком разницу между "плюсами" и "минусами" воздействия среды общения. Этому воздействию мы подвергаемся с момента рождения до самой смерти. Мы должны учиться его сдерживать и не позволять ему себя контро​лировать. 

Аналогичным образом, очень важно научиться понимать, почему наши дети застенчивы, проказливы, плохо успевают в школе или любят все ломать. Дети очень подвержены влиянию моделей мышления и поведения, принятых в родительском доме. Они ежедневно принимают решения и делают выбор на основании системы' убеждений, сложившейся в их семье. Если домашняя атмосфера не располагает к любви и доверию, ребенок будет искать их в другом месте. Многие уличные группировки как раз и являются тем местом, где подросток чувствует себя в безопасности. Они представляют из себя некое подобие "семьи", пусть даже не совсем благополучной. 

Я искренне верю, что многих несчастий и трудностей можно было бы избежать, если бы молодые люди, перед тем как что-то сделать, задавали себе один-единственный вопрос: "Буду ли я в результате этого чувствовать себя лучше?" Мы можем помочь нашим подросткам осуществить свой выбор в любой ситуации. Возможность сделать выбор и умение взять на себя ответственность делают их сильными. Они перестают себя чувствовать жертвами системы. 

Если наши дети поверят, что, взяв на себя ответственность за собственную жизнь, они смогут ее изменить и перестать быть жертвами, — это будет огромное достижение. 

Крайне важно быть всегда открытым в отношениях с детьми, особенно с подростками. Обычно, когда ребенок говорит о том, что он любит, а что нет, мы его останавливаем: "Не говори так. Не делай так. Не думай об этом. Делай по-другому. Так не выражайся. Нет, нет, нет", Постепенно дети перестают общаться с нами, а иногда и уходят из дома. Если вы хотите, чтобы ваши дети, повзрослев, были рядом с вами, будьте готовы общаться с ними на равных, пока они еще не выросли. 

Восхищайтесь неповторимостью вашего ребенка. Позвольте под​ростку самовыражаться в своей собственной манере, даже если вы думаете, что это всего лишь причуда. Не обвиняйте детей и не опро​вергайте. Бог знает сколько таких причуд было в моей жизни, впро​чем, как и в вашей, Не судите причуды своих подростков. 

ДЕТИ УЧАТСЯ НА НАШИХ ПОСТУПКАХ

Дети никогда не делают то, что мы им говорим. Зато они копиру​ют наши поступки. 

Бессмысленно им внушать: "Не кури. Не пей. Не принимай наркотики", если мы сами этим грешим. Мы должны стараться во всем подавать им пример, жить так, как хотели бы этого от них. Когда родители учатся любви к себе, отношения в семье достигают поразительной гармонии: дети тянутся к ним, у них возникает новое чувство самоуважения, они начинают ценить себя такими, какие они есть. 

Я хочу предложить вам упражнение, которое способствует развитию чувства самоуважения. Попросите ваших детей перечислить цели, которых они бы хотели достичь через десять лет, через год, через три месяца. Сами сделайте то же самое. А затем предложите детям описать, какой они видят свою будущую жизнь; друзей, которых им хотелось бы иметь. Позвольте им перечислить свои цели с кратким описанием каждой, а также способы осуществления этих целей. Не забудьте сами принять участие в этом упражнении. Держите эти списки под рукой в качестве напоминания о целях. Через три месяца просмотрите их вместе с детьми. Изменились ли цели? Не позволяйте детям заниматься самобичеванием, если они не достигли желаемого. Список всегда можно изменить. Что действительно важно, — так это то, что у вас и у ваших детей есть что-то, к чему можно стремиться. 

РАЗВОД

Если родители расходятся или разводятся, то очень важно, чтобы члены семьи поддерживали друг друга. Для ребенка будет большим ударом, если ему скажут, что кто-то из родителей "плохой". 

Вам как родителю необходимо уметь любить себя, несмотря на все невзгоды. Любовь к себе должна победить чувство страха и гнева. Дети учатся чувствовать у вас. Если вы испытываете боль и страда​ние, то дети, несомненно, разделят с вами эти чувства. Объясните им, что все ваши метания не имеют ничего общего с ними и вашим отношением к ним. 

Не допускайте, чтобы у них возникла мысль о том, что они виноваты в разводе. Это первое, что приходит им в голову. Скажите детям, что вы их очень сильно любите и всегда будете с ними. 

Я предлагаю каждое утро работать с зеркалом. Повторяйте аффирмании о том, что преодолеете этот период испытаний легко и без внутреннего напряжения. Говорите себе, что всем будет хоро​шо, Отпустите ваши болезненные переживания с любовью и поже​лайте счастья всем, кто имеет к этой ситуации какое-либо отношение. 

БЛАГОРОДНАЯ СТАРОСТЬ

Очень многие из нас боятся старости. Мы не хотим выглядеть стариками. Мы относимся к процессу старения, как к чему-то ужасному и мерзкому. Тем не менее, это неотъемлемая и абсолютно естественная часть жизненного цикла. Но, если мы не готовы принять внутреннего ребенка, то как мы можем перейти к следующим стадиям своего развития? 

Допустим, вы не состаритесь. Какие у вас есть этому альтернативы? Вы покидаете планету. Наша культура породила явление, которое я называю "культ молодости". Замечательно, когда мы любим себя в юности и зрелости. Но кто сказал, что нельзя любить себя в пожилом возрасте? Нам суждено пройти через все возрасты в этой жизни. Многие женщины ощущают тревогу и страх, когда задумываются о старости. В среде гомосексуалистов также задаются вопросами сохранения вечной молодости и привлекательной внешности. Стареть — это значит замечать на своем лице новые морщины, выдергивать по утрам седые волосы и втирать кремы в теряющую упругость кожу. Это еще один опыт, который мне необходимо пережить во время моего пребывания на этой планете. Я могу понять, что мы не хотим стареть, потому что нам не нужны новые болячки. Но давайте не будем все смешивать в одну кучу. Не нужно думать, что путь к смерти лежит только через болезнь. Лично я не верю, что мы должны умирать от болезней. 

Я думаю, что на самом деле нам положено умирать по-другому. К какому-то моменту мы закапчиваем все дела, которые должны были сделать в этой жизни, и тогда мы можем прилечь отдохнуть или лечь спать — и во время сна мирно отойти. Для этого не нужно быть смертельно больным. Совсем необязательно лежать в больнице и страдать, чтобы покинуть эту планету. В вашем распоряжении — огромное количество книг о том, как сохранить здоровье. Не откладывайте их в сторону. Когда мы стареем, нам хочется чувствовать себя прекрасно, быть в форме на тот случай, если жизнь преподнесет нам какой-нибудь сюрприз. 

Некоторое время назад мне попалась на глаза газетная статья, которая меня очень заинтриговала. В ней говорилось о том. что в одном из медицинских учреждений в Сан-Франциско сделали открытие, что старение человеческого организма определяется не генами, а "биологическими часами", которые предположительно находятся в области мозга. Механизм этих "часов" осуществляет контроль за запуском программы старения организма и ее непосредственным осуществлением. Работа "часов" в основном регулируется нашим отношением к процессу старения. 

К примеру, если вы считаете, что 35 лет — это средний возраст, то ваше убеждение подтолкнет определенные биологические изменения в организме и процесс старения после 35 лет ускорится. Ну как вам это нравится? Допустим, мы в какой-то момент определили для себя, что такое средний возраст и что такое старость. А на самом деле, что мы завели "биологические часы"? Я все время мысленно представляю, какой бодрой старушкой я буду в 96 лет. Хота я, конечно, знаю, что для этого мне нужно приложить максимум усилий и сохранить свое здоровье. 

Помните: что посеешь, то и пожнешь. Отдавайте себе полный отчет в том, как вы относитесь к пожилым людям. Когда вы состари​тесь, к вам будут относиться точно так же. Если у вас есть определен​ные представления о пожилом возрасте, не забывайте, что именно с ними будет резонировать ваше подсознание. Наши убеждения, наши мысли, наши представления о жизни и о самом себе — всегда становятся для нас истиной. 

Помните, я верю, что человек выбирает своих родителей, прежде чем появится на свет. В основе его выбора лежит необходимость усвоения новых важных уроков. Ваше Высшее "я" знало о тех ситуациях, через которые вам предстояло и предстоит пройти в этой жизни, чтобы продолжить дальнейшее духовное развитие. Поэтому, какие бы отношения ни сложились у вас с родителями. примите их. Не важно, что они говорят или делают, — вы здесь в конечном счете для того, чтобы любить самих себя. 

А, став родителями, позвольте и вашим детям любить самих себя. 

Подарите им достаточно пространства, чтобы они могли выражать свое "я" с радостью и не причиняя никому вреда. Помните, что наши дети тоже нас выбирают. Нам всем предстоит усвоить очень важные уроки. 

Любящие себя родители легко научат и ребенка так же относиться к самому себе. Когда мы чувствуем свою значимость, тогда мы можем на личном примере научить детей самоуважению. Чем больше мы будем работать над искусством любви к себе, тем скорее наши дети примут такой подход к жизни. 

ЧАСТЬ IV ОБРАЩЕНИЕ К ВНУТРЕННЕЙ МУДРОСТИ

Любая теория бесполезна, пока к ней не будет приложено действие, которое приведет к положительным изменениям и исцелению. 

КАК ДОСТИЧЬ ПРОЦВЕТАНИЯ

Когда мы напуганы, то стремимся все подчинить своему контролю. Таким образом, мы не допускаем в своей жизни положительных изменений. Доверьтесь жизни. В ней есть все, что лам нужно. 

Внутренняя Сила позволяет претворить в жизнь самые заветные наши мечты. Она может дать нам очень много и сразу. Единственное препятствие к этому — наше неумение быть открытыми, принимать дары Вселенной. Если нам чего-то хочется. Высшая Сила никогда не скажет: "Ну ладно, посмотрим". Она с готовностью выслушает вашу просьбу и приступит к ее исполнению, но к этому нужно быть готовым. В противном случае, ваша просьба отправится на склад несбывшихся желаний. 

Многие люди слушают мои лекции, скрестив руки на груди. Я смотрю на них и думаю: "Как же им удается что-то впустить в себя?" Насколько прекрасен и символичен жест распахнутых объятий. Этим жестом мы говорим Вселенной, что принимаем ее. И ваш призыв не останется без ответа, 

Многие страшатся открыться, потому что боятся впустить в себя "какую-нибудь гадость". Возможно, так оно и будет происходить, пока не изменится внутренний настрой, не исчезнет убеждение в том, что привлечь к себе можно только печаль и смерть. 

Когда мы говорим о ПРОЦВЕТАНИИ, то большинству людей сразу приходит в голову мысль о деньгах. Однако к процветанию относится так же множество других понятий, например: время, любовь, успех, комфорт, красота, знания, взаимоотношения, здоровье, ну и, конечно же, деньги. 

Если вы всегда спешите и ничего не успеваете, то лишь потому, что верите в то, что вам не хватает времени. Бели вам кажется, что никогда не достигнете успеха, ваши слова сбудутся. Когда вы верите, что жизнь полна тягот и опасностей, то постоянно находитесь в напряжений. А если вы уверены в том, что слишком глупы, чтобы постичь сложные вещи, то никогда, и не обретете доступ к мудрости Вселенной. Если вы остро чувствуете нехватку любви, и у вас не ладятся взаимоотношения с людьми, вам будет действительно трудно привлечь любовь в свою жизнь. Ну а как насчет красоты? Красота — вокруг нас. Видите ли вы красоту и ее обилие на Земле или вам вес кажется безобразным и скудным? Хорошее ли у вас здоровье, или вы все время чувствуете себя больным? Легко ли вы простужаетесь? Часто ли у вас что-то болит? И, наконец, перейдем к предмету денег. Многие говорят, что им всегда не хватает денег. А какими ресурсами вы позволяете себе располагать? Возможно, вы считаете, что имеете право только на определенные суммы? Кто же их определил? Ни один из перечисленных выше пунктов не имеет отношения к идее получения чего-то от кого-то. Людям свойственно думать: "Я хочу получить это, это и еще вот это". Однако изобилие и процветание ~ это результат вашего умения принимать. Когда вы не ПОЛУЧАЕТЕ того, чего хотите, — это значит, что на каком-то уровне вы не позволяете себе это принять. Если мы проявляем жадность и скупость по отношению к жизни, то и она платит нам той же монетой. Если мы пытаемся у нее красть, то и она обкрадывает нас. 

БЫТЬ ЧЕСТНЫМ ПО ОТНОШЕНИЮ К СЕБЕ

Честность — это слово, которое мы употребляем довольно часто, но тем не менее не до конца понимаем его истинное значение. 

Честность не имеет ничего общего с моралью или сентиментальным благочестием. Быть честным вовсе не значит угодить в тюрьму. Честность - это проявление любви к самому себе. 

Основное свойство честности заключается в том, что мы получаем обратно ровно столько, сколько отдаем сами. 

Закон причины и следствия действует на всех уровнях. Если мы оскорбляем или судим других, тогда тоже будем судимы и поруганы. Если мы постоянно злимся, то будем вызывать гневу других людей. Любовь к себе и любовь Вселенной взаимодействуют по принципу камертона. 

Представьте, к примеру, что вашу квартиру только что ограбили. Осознаете ли вы себя тотчас жертвой? Интересует ли вас причина ограбления? В подобных случаях, прежде всего, возникает чувство внутренней опустошенности. Однако вам хотелось бы узнать причину несчастья, а именно: почему вы привлекли к себе эту ситуацию? 

Взять на себя ответственность за те ситуации, которые подбрасы​вает нам жизнь, очень трудно. Особенно когда наступает полоса неприятностей. Гораздо легче все время заниматься поисками виноватых. Но мы не будем духовно расти, пока не признаем, что настоящие ценности находятся внутри нас, а остальное — второстепенно. Все исходит от нас. 

Когда я слышу, что кого-то ограбили или кто-то что-то потерял, я всегда сразу спрашиваю: "А кого ограбили недавно вы?" Если ответом мне служит пытливый взгляд, то я знаю: затронула больное место. Когда мы начинаем искать взаимосвязь между собственной потерей и тем случаем, когда мы сами что-то украли, у нас открываются глаза. Взяв что-то, что нам не принадлежит, мы через некоторое время теряем гораздо более ценную вещь. Например, можно взять деньги и потерять чью-то дружбу. Если мы украдем чью-то любовь, то потеряем работу. Стащим в офисе набор ручек — опоздаем на поезд или пропустим назначенную за ужином встречу, Потери всегда причиняют нам боль и относятся к каким-то очень важным областям нашей жизни. 

К сожалению, многие потихоньку воруют в универмагах, ресторанах, отелях и т. п., мотивируя это тем, что крупные компании "не обеднеют". Это объяснение абсолютно бессмысленно. Оно кажется смехотворным по сравнению с законом причины и следствия. Если мы берем что-то без разрешения — мы теряем. Если отдаем — получаем. И по-другому быть не может. 

Если вы постоянно что-то теряете или у вас просто не ладится жизнь, проверьте: как вы берете?

Некоторые люди, которые и мысли не допускают о магазинной краже, могут без колебаний украсть у человека время или лишить его чувства собственного достоинства. Каждый раз, когда мы заставляем других людей испытывать чувство вины, мы лишаем их уверенности в собственной правоте и своих силах. Быть честным во всех отношениях — нелегко. Это требует постоянной самопроверки и глубокого уровня самосознания. 

Когда мы берем что-то, не принадлежащее нам, те информируем Вселенную о том, что недостойны заработать это собственным трудом, а также о том, что и у нас можно что-нибудь отнять. Мы уверены в том, что все нужно делать украдкой. Хвата? то, что плохо лежит, и у тебя будет все, что хочешь. Также представления окружают нас непроницаемой стеной, сквозь которую не пробиваются лучи радости и любви. Мы не позволяем себе принимать дары и жить в благополучии. 

Подобные стереотипы мышления — не есть истина о нашей жизни на Земле. Мы прекрасны и заслуживаем только самого лучше​го. На нашей планете всего в достатке. Мы заслуживаем получать то, о чем сознательно просим. Наше сознание всегда четко определяет характер наших слов, мыслей и поступков. Когда мы ясно понимаем, что мысли формируют нашу реальность, мы пристально наблюдаем за этой реальностью, чтобы соответственно изменить свои мысли. Если мы решаем быть предельно честными, то выбираем любовь к самим себе. Честность помогает нам легко справляться с самыми сложными жизненными ситуациями. 

Если вы идете в магазин и какую-то из ваших покупок случайно не учитывают при оплате, вы должны сказать об этом кассиру. Если вы обратили на это внимание только дома или через несколько дней, тогда другое дело. Это уже вопрос не честности, а сознательности, 

Если нечестность приносит вам столько неудобств, подумайте, какую чудесную жизнь создали бы вам любовь и честность. Все хорошее, что есть в нашей жизни, — результат наших собственных усилий. Давайте обратим внутрь себя любящий и честный взгляд и откроем много новых и удивительных фактов о своих потенциальных возможностях. То, что мы можем делать с помощью нашего созна​ния, гораздо важнее денег. 

ДОМ - ВАШЕ СВЯТИЛИЩЕ

Все, что вас окружает, является отражением ваших представлений о том, чего вы заслуживаете. Посмотрите на свой дом. Действительно ли вам нравится так жить? Хорошо ли вы себя в нем чувствуете? Удобен ли он, уютен? Или, может быть, в нем тесно, грязно, и не прибрано? То же самое относится и к вашей машине. Нравится ли она вам? Можно ли по ней сказать, что вы себя любите? 

Сложно ли вам следить за своей одеждой? Как вы в ней выгля​дите? Одежда отражает ваше внутреннее состояние. Отвечая на эти вопросы, не расстраивайтесь: наши представления о самих себе можно изменить. 

Если вы ищете новое жилье, для начала постарайтесь открыться информации о подходящем месте. Утверждайте, что оно где-то обязательно существует и существует только для вас. Когда я иска​ла новый дом в Лос-Анджелесе, то убедила себя в том, что вокруг пруд пруди прекрасных квартир. Весь вопрос в том, как их быстрее найти - 

Я потратила на поиски шесть месяцев и, наконец, нашла то, что хотела. Пока я осматривала другие дома, это здании только строи​лось. Стоило строительству подойти к концу, как мое чутье привело меня к этому дому. Он как будто ждал меня. Так что, если вы чего-то ищете и быстро не находите, на это всегда есть веские причины. Если вам хочется переехать, потому что не нравится место, поблагодарите дом за то, что он так долго служил для вас пристанищем. Например, он укрывал вас от непогоды. Если он вам решительно не нравится, попробуйте вспомнить хоть какой-то из его уголков, к которому вы чувствуете что-то вроде привязанности. Не говорите-. "Я терпеть не могу этот дом", потому что тогда вы не сможете найти то, что пришлось бы вам по душе. 

Учитесь любить то, что у вас уже есть, и тогда ваши чувства помогут вам обрести новый замечательный дом. Если в вашем доме царит беспорядок, произведите уборку. Ведь ваше жилище говорит о том, каков вы есть на самом деле. 

ОТНОШЕНИЯ ЛЮБВИ

Я большая поклонница доктора Берни Сигеля, онколога из штата Коннектикут. Ему принадлежит книга "ЛЮБОВЬ, МЕДИЦИНА И ЧУДЕСА ". Доктор Сигель многому научился у своих пациентов, и я с удовольствием присоединяюсь к его точке зрения на безусловную любовь. 

"Многие люди, особенно раковые больные, в детстве поверили в то, что в сердцевине их существа есть какой-то изъян. И этот дефект они должны прятать, чтобы сохранить свой шанс быть люби​мыми. Если кто-то увидит их истинное лицо, они будут навсегда обречены на одиночество и отсутствие любви. Люди, которые так думают, создают вокруг себя защитный слой, не позволяющий остальным проникнуть в их тайны и разделить с ними самые сокровенные мечты и глубокие чувства. Они вес время ощущают внутри себя пустоту и вступают в какие-то отношения только при условии получения чего-то такого, чем эту пустоту можно заполнить. Они согласны любить, только если получают что-то взамен. А это приводит к еще большей внутренней опустошенности, которая не дает вырваться из этого порочного круга". 

Во время своих лекций я всегда с удовольствием выслушиваю любые вопросы. Часть из них обычно бывает связана с проблемами взаимоотношений. 

Любые взаимоотношения очень важны, потому что в них отражается ваше отношение к себе. 

Если вы постоянно корите себя и обвиняете во всех смертных грехах или чувствуете себя вечной жертвой, то вы привлекаете к себе соответствующий тип отношений, с другими людьми, которые только укрепят вашу уверенность в собственной ничтожности. 

Одна женщина сказала мне, что счастлива с очень заботливым и любящим человеком, однако хотела бы испытать его чувство на прочность. Я спросила ее: "Почему вам хочется это проверить?" И она ответила, что чувствует себя недостойной его любви, потому что недостаточно сама любит себя. Я предложила ей такое упражнение: три раза в день раскрывать объятия миру со словами: 

"Я открыта для любви. Любить — безопасно". После этого она должна была подойти к зеркалу, взглянуть в свои собственные глаза и сказать: "Я ЗАСЛУЖИВАЮ. Я хочу, чтобы у меня это было, даже, если я и НЕ ЗАСЛУЖИВАЮ". 

Слишком часто вы отвергаете разные хорошие вещи, потому что не верите, что их заслужили. К примеру, вы решили вступить в брак или начать с кем-то продолжительные отношения. Человек, с которым вы встречаетесь, обладает четырьмя нравящимися вам в партнере качествами. Вы знаете, что вам этого недостаточно, начинаете дополнять и расширять список необходимых вам качеств! А дальше все зависит от того, насколько вы себя любите. Вы можете остаться с тем, кто первым согласится быть с вами. А можете перебрать дюжину претендентов, прежде чем найдете того, кто действительно будет достоин вас. 

Если вы верите в то, что Высшая Сила окружила вас искренне любящими людьми и что каждый, кто встретится на вашем пути, принесет только добро, то именно так все, и будет. 

ОТНОШЕНИЯ ВЗАИМНОЙ ЗАВИСИМОСТИ

Личные взаимоотношения для многих из нас играют первостепенную роль "в жизни. Возможно, вы всегда ищете любви. Охота за любовью не приводит к знакомству с надежным партнером, который соответствовал бы всем нашим требованиям. Охотясь за любовью, мы сами не знаем, что именно нам нужно. Мы думаем: "Вот если бы кто-нибудь полюбил меня, моя жизнь стала бы значительно лучше" Но это не тот путь, по которому следует идти. 

Я рекомендую одно упражнение. Напишите, какими бы вы. хотели видеть свои взаимоотношения с другим человеком. Уточните, какими именно — интимными, открытыми, надежными, забавными и т. д. Взгляните на свой список. Вам кажется, что это недостижимый идеал? А вы сами готовы выполнять свои требования? 

Существует огромная разница между ПОТРЕБНОСТЬЮ В ЛЮБВИ и ЖАЖДОЙ ЛЮБВИ. Когда вы жаждете любви, это значит, что вам на самом деле не хватает любви и одобрения самого дорогого и значимого для вас человека. Я говорю о вас самих. В результате вы оказываетесь вовлеченными в отношения взаимной зависимости со своим партнером. Они не приносят пользы ни вам, ни ему. 

Когда нам для самовыражения нужен кто-то еще, мы попадаем под зависимость от этого человека.

Надеясь, что кто-то другой будет о нас заботиться, мы теряем контроль над собственной жизнью. Многие из тех, кто вырос в неблагополучных семьях, знают, что такое состояние зависимости. Многие годы я была убеждена, что никуда не гожусь, и тщетно искала повсюду любви и одобрения. 

Когда вы постоянно говорите другому человеку, что ему делать, то, вероятно, пытаетесь им манипулировать. Это приводит к плачевным результатам. Но если вы проводите работу по изменению своих собственных стереотипов мышления, то все идет своим чередом и ваши отношения складываются как нельзя лучше. 

Подойдите к зеркалу. Взгляните в глаза своему отражению и задумайтесь над тем, какие негативные установки о природе человеческих взаимоотношений вы вынесли с собой из детства. Понимаете ли вы, что вашим поведением управляют все те же установки, которые с годами только крепнут? Вспомните то хорошее, во что вы верили в детстве. Оно играет сейчас в вашей жизни такую же важную роль, как негативные установки? 

Скажите себе, что негативные представления о человеческих взаимоотношениях вам больше не подходят, вы заменяете их на новые — позитивные. Возможно, вам захочется написать их на листке бумаги и повесить на видное место. Проявите по отношению к себе максимум терпения. Приучайте себя к новым представлениям так же, как вы это делали со старыми. Много раз я возвращалась к своим прежним стереотипам мышления. Тем не менее в результате победа была одержана: новые представления прочно укоренились в моем сознании. 

Помните, что если вы сами в состоянии способствовать исполне​нию своих желаний, то вы не будете зависеть от похвалы и помощи других людей. Весь вопрос в том, как сильно вы себя любите. Когда человек искренне себя любит, он спокоен, сбалансирован и уверен в своей безопасности. У него замечательные отношения с домашними и коллегами по работе. Он неожиданно открывает для себя, что совсем по-другому реагирует на различные ситуации и поступки людей. То, что когда-то для него было крайне важно, теперь не имеет никакого значения. В его жизнь входят новые люди, а прежние знакомства постепенно теряют для него интерес. Поначалу это может показаться вам жутковатым. Однако я уверена, что вы получите от этого захватывающего процесса удовольствие. 

Когда вы поняли, какие именно отношения вам нужны, начинайте "выходить в свет". Знакомьтесь, встречайтесь, общайтесь с людьми. Никто не появится у порога вашего дома вдруг. 

Делайте это так, как удобно вам. Можно ходить на встречи групп поддержки. Можно навещать единомышленников в других странах. Путешествие — очень благоприятно для знакомств, особенно когда вас со спутниками объединяет не только маршрут, но и общие интересы. Я предлагаю вам аффирмацию: 

 "Я ОТКРЫТ И ВОСПРИИМЧИВ К ЧУДЕСНЫМ ПЕРЕЖИВАНИЯМ, НАПОЛНЯЮЩИМ МОЮ ЖИЗНЬ ". 

Это лучше, чем просто заявить. "Я ищу нового любовника". Будьте открыты и восприимчивы, тогда Вселенная вам поможет. Вы откроете, что, по мере того как увеличивается ваша любовь к самому себе, растет и самоуважение. Необходимые вам изменения произойдут гораздо быстрее и проще, если вы точно знаете, чего ждете от жизни. Любви не бывает вне человека, — она живет внутри него. Чем сильнее вы любите, тем большей любовью окружены. 

ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ДЕНЬГАХ

Страх по поводу денежных проблем также связан представлениями, которые были заложены в нас в раннем детстве! Одна из участниц моего семинара рассказала, что ее отец — очень состоятельный человек — панически боялся разориться. Этим страхом он заразил и ее. Когда она росла, ее все время преследовала мысль о том, что о ней не смогут как следует позаботиться. Денежная независимость этой женщины оказалась мнимой; ее отец все время манипулировал семьей, вызывая у родственников чувство вины. На самом деле недостатка в деньгах у моей клиентки не было. Просто ей требовалось отпустить от себя страх того, что она не в состоянии контролировать свое финансовое положение. Более того, даже без денег она сумела бы о себе позаботиться. Мы наследуем свои представления о деньгах от своих родителей ("У нас может не хватить денег на еду", "Мы останемся без работы", "Нас выгонят из дома" и т. д.). И очень немногие из детей осмеливаются сказать. "Этого не может быть". Вместо этого они полностью принимают версию родителей. 

Составьте список представлений ваших родителей о деньгах. Спросите себя, поддерживаете ли вы их точку зрения. Вы должны преодолеть свою зависимость от родительского мнения по этому вопросу, времена изменились, да и вы стали совершенно другим человеком. Перестаньте бубнить заученные когда-то фразы о деньгах. Начните преобразовывать спои мысленные образы. Если вы снова окажетесь на мели, не нужно болезненно реагировать на эту ситуа​цию. Откажитесь от старых моделей мышления. Вместо этого провоз​гласите ваши новые лозунги и девизы. А можно, не дожидаясь черного дня, прямо сейчас заявить себе, что в деньгах и богатстве ничего плохого нет и что вы свои средства используете с умом и на дело. Совершенно нормально и естественно, что иногда у нас бывает больше денег, а иногда меньше. Если мы доверимся Внутренней Силе, она поможет нам с легкостью пережить трудные времена. Мы должны всегда верить в то, что в будущем у нас будет все в порядке, в том числе и с деньгами. 

Деньги — это не панацея от всех бед. 

Многим кажется, что с помощью больших денежных сумм можно решить все проблемы и превратить жизнь в сказку. Но деньги — это еще не путь к счастью. Очень много богатых людей страдают от разных проблем, несмотря на огромные счета в банках. 

БУДЬТЕ БЛАГОДАРНЫ ЗА ТО, ЧТО У ВАС ЕСТЬ

Один знакомый джентльмен поделился со мной своей проблемой. Он чувствовал себя виноватым, потому что не смог отблагодарить своих друзей за проявленную по отношению к нему в трудные времена доброту и за преподнесенные ими ценные подарки. Я сказала ему, что бывает и так: Вселенная дает нам то, в чем мы нуждаемся, а мы не можем вернуть ей этот импульс обратно. 

Каким бы образом Вселенная ни решила вам помочь, будьте благодарны ей за это. 

Наступит время, когда вы сами сможете оказать кому-нибудь помощь. Вполне может быть, эта помощь никак не будет связана с денежным вопросом. Возможно, вы просто кого-то поддержите морально. Иногда мы забываем, что такие вещи, как сочувствие и сострадание, гораздо важнее и ценнее денег. 

Я всегда буду помнить тех людей, которые оказали мне помощь в годы моей юности. Тогда я не могла отплатить им тем же. Зато спустя годы мне представилась возможность помогать другим. Слишком часто мы чувствуем необходимость отплатить за добро тут же, на месте: так сказать ты — мне, я — тебе. Мы почему-то все время должны делать ответный ход. Если кто-то пригласил нас на обед, то мы, не раздумывая, зовем его отобедать на следующий день. Если кто-то нам что-то подарил, мы тут же покупаем вещь, которая должна компенсировать дарителю денежные затраты. 

Учитесь получать подарки с благодарностью. Учитесь принимать.

Вселенная воспринимает наше состояние открытости не только как готовность к произведению обмена. Одна из самых серьезных наших проблем — неумение получать. Давать — сколько угодно, а вот с получением у нас сложности. 

Когда кто-нибудь делает вам подарок, улыбнитесь и скажите: "Спасибо". Если вы говорите человеку: "О, это не тот размер" или "…не тот цвет", — я вам гарантирую, что больше он вам ничего не подарит. Принимайте подарки с благодарностью, а если что-то вам не подходит, отдайте тому, кому эта пещь пригодится. 

Мы должны быть благодарны за то, что у нас уже есть в жизни, чтобы привлечь в нее еще больше хороших вещей. Когда мы думаем только о нужде и лишениях, мы притягиваем их к себе. Задолжали — не нужно себя ругать. Простите себе свои долг. Используйте аффирмации и визуализацию, чтобы расплатиться со своим кредитором. 

Лучшее, что можно сделать для людей с финансовыми проблема​ми, — это научить их "делать" деньги с помощью работы сознания. Это позволит им быть обеспеченными постоянно, вместо того чтобы время от времени одалживаться у знакомых. Я не говорю: "Не давай​те им денег''. Я просто не советую это делать, руководствуясь чувст​вом вины. Да, мы "должны помогать другом людям". Но вы — ЛЮДИ тоже. Вы и есть тот самый человек, который достоин процветания, ваше сознание ~ лучший из всех существующих на свете банковских счетов. Вкладывая в него стоящие мысли, вы получаете значительные дивиденды. 

ПРАВИЛО ДЕСЯТОЙ ЧАСТИ

Одним из способов привлечения денег в нашу жизнь является пожертвование. Отдайте десятую часть вашего дохода — и готовьтесь к новым денежным поступлениям. Мне нравится об этом думать как о "возвращении долгов Жизни". Чем чаще мы так поступаем, тем больше преуспеваем. Церковь всегда стремилась к получению десятины. Это один из главных источников церковного дохода. В последние годы это явление распространилось на все институты, в которых вы получаете духовную пищу. Кто научил вас совершенствовать качество своей жизни? Какая-то группа или организация? Мне кажется, именно они могли бы стать идеальным местом назначения для ваших пожертвований. Если вы не хотите жертвовать церкви или отдельному лицу, существует множество благотворительных организаций, которые могли бы принести пользу людям с помощью вашего вклада. Найдите то, что подходит вам. 

Люди часто говорят: "Я буду жертвовать, когда у меня будет больше денег". 

И, конечно же, никогда ничего не жертвуют. Если вы думаете о пожертвовании, не откладывайте его на завтра — делитесь прямо сейчас. А после этого приготовьтесь к тому, что с вами произойдет много хороших вещей. Однако если единственной целью вашего пожертвования является получить больше, чем у вас есть, то вы на ложном пути. Пожертвования должны осуществляться исключительно добровольно и без малейшего принуждения. В противном случае правило десятой части не действует. Скажите себе: "Я знаю, как добра ко мне жизнь. Мне приятно испытывать к ней чувство благодарности за ее доброту и щедрость". В мире всего в достатке. Он только того и ждет, чтобы вы наконец решили ознакомиться с его несметными богатствами. Денег — гораз​до больше, чем вы можете потратить. Людей — больше, чем вы встречали за всю свою жизнь. Радости — больше, чем вы можете себе вообразить. Если вы поверите в это, у вас будет все, что пожелаете. 

Если вы просите о чем-то, что служит для вашего высшего блага, тогда верьте в то, что Внутренняя Сила обо всем позаботится. Будьте правдивы по отношению к себе и другим. Не обманывайте даже по мелочам, это все равно к вам вернется. Всепроникаюший Вселенский Разум всегда говорит нам "да". Когда что-то происходит в вашей жизни, не отталкивайте это от себя. Скажите "да!". Откройтесь всем хорошим вещам, какие только могут случиться в вашей жизни. Скажите "да!" всему миру. Ваши возможности увеличатся во сто крат и вы станете процветающим человеком. 

ВЫРАЖАЯ СВОЕ ТВОРЧЕСКОЕ НАЧАЛО

Открывая у себя внутреннее видение, мы расширяем свой кругозор. 

РАБОТА КАК ВЫРАЖЕНИЕ БОЖЕСТВЕННОГО НАЧАЛА

Когда люди спрашивают о цели моей жизни, я говорю им, что она для меня заключается в работе. Становится очень грустно, когда узнаешь, что большинство людей ненавидят свою работу или — того хуже — не знают, чем они хотят заниматься. Любить самого себя — это значит определить цель своей жизни, найти любимое занятие. 

Работа служит вам для выражения творческого начала, которое есть в каждом человеке. Вам нужно преодолеть чувство собственной неполноценности и неуверенность в своих возможностях. Позвольте потоку созидательной энергии Вселенной свободно течь сквозь вас. Получайте от этого удовольствие! Не имеет значения, чем именно вы занимаетесь, главное, чтобы вы чувствовали удовлетворение. Если вы ненавидите место работы или свои служебные обязанности, то так оно и будет продолжаться, пока не изменитесь вы сами. Если вы придете на новое место с прежними взглядами, то, уверяю вас, в вашей жизни не произойдет никаких изменений в лучшую сторону. 

Одна сторона проблемы заключается в том, что люди просят о чем-нибудь, используя отрицание. Моя знакомая пыталась решить свои проблемы, повторяя: "Я не хочу, чтобы это входило в мои служебные обязанности. Я не хочу, чтобы это произошло" или "Я не хочу ощущать негативную энергию". Как видите, она не заявляла о том, чего хотела в действительности. Нужно всегда четко представ​лять свои цели. 

Иногда бывает очень сложно попросить о том, чего мы по-настоящему хотим, зато легко сказать, чего мы не хотим. Начните с аффирмаций, в которых будет детально описана работа вашей мечты: 

"МОЯ РАБОТА ГЛУБОКО МЕНЯ УДОВЛЕТВОРЯЕТ. Я ПОМОГАЮ ЛЮДЯМ. Я В СОСТОЯНИИ ПОНЯТЬ, ЧТО ИМ НУЖНО. Я РАБОТАЮ С ЛЮДЬМИ. КОТОРЫЕ МЕНЯ ЛЮБЯТ. Я ВСЕГДА ЧУВСТВУЮ СЕБЯ В БЕЗОПАСНОСТИ" 

может быть, так: 

"МОЯ РАБОТА ПОЗВОЛЯЕТ МНЕ СВОБОДНО ТВОРИТЬ. Я ЗАРАБАТЫВАЮ МНОГО ДЕНЕГ. ДЕЛАЯ ТО. ЧТО Я ЛЮБЛЮ". 

Или так: 

 "Я ВСЕГДА СЧАСТЛИВ НА РАБОТЕ. МОЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ПРИНОСИТ МНЕ РАДОСТЬ И БЛАГОПОЛУЧИЕ". 

Утверждайте только в настоящем времени. О чем заявите, то и получите. Иначе свое слово скажут внутренние программы, препятствующие доступу хороших вещей в вашу жизнь. Составьте перечень ваших представлений о работе. Вы можете быть поражены тем, насколько эти представления негативны. Вы не начнете преуспевать, пока не измените их. 

Когда вы ненавидите свою работу, то лишаете Силу способности к самовыражению. Думайте о том, чего бы вы хотели от своей работы. Как бы вы себя чувствовали, если бы получили идеальную работу? Необходимо иметь ясное представление о том, чего вы хотите. Высшее "я" подберет для вас именно то, о чем вы просите. Если же вы не утвердились в своем желании, то стремитесь себя понять. Откройтесь Мудрости внутри вас. 

Я рано узнала с помощью Церкви Религиозной Науки, что работа — это выражение Жизни. Каждый раз, сталкиваясь с какой-то проблемой, я говорила себе, что мне предоставляется возможность роста. А также что Сила, создавшая меня, предусмотрела все, что для этого может понадобиться. Я должна была решить эту проблему, и по-другому быть не могло. После первоначальной паники, я всегда успокаивалась и обращалась внутрь себя. Я была благодарна за то, что Божественный Разум демонстрировал на моем примере свою Силу. 

Одна участница моего семинара мечтала стать актрисой. Но ее отец настоял на поступлении в юридическую школу, его поддержали все родные и знакомые. Однако через месяц она бросила школу и поступила на курсы актерского мастерства, потому что именно об этом всегда мечтала. 

Вскоре ей в голову начали приходить мысли о том, что ни к чему хорошему ее поступок не приведет. Результатом стала депрессия. Она никак не могла отпустить от себя свои сомнения, отказаться от мысли, что совершила самую большую в своей жизни ошибку, уничтожив все пути к отступлению. 

Я спросила ее: "Чей голос говорит в тебе?" Она ответила, что много раз слышала подобные слова от отца. 

Существует много людей со схожими проблемами. Молодая жен​щина хотела быть актрисой, а ее отец настаивал на юридическом образовании. Она была сбита с толку и не знала, что делать. Ей нужно было понять, что это был отцовский способ выражения любви. Если бы она стала юристом, он бы чувствовал, что она в безопасности. А именно этого он и хотел. Однако юридическая практика — это не то, чего хотела она. 

Она должна была сделать то, к чему стремилась. Даже при учете того, что в таком случае не оправдались бы ожидания ее отца. Я сказала ей, чтобы она подошла к зеркалу, посмотрела себе в глаза и сказала: 

"Я ЛЮБЛЮ ТЕБЯ И ПОДДЕРЖИВАЮ ТЕБЯ В ТВОИХ НАЧИНАНИЯХ. ТЫ ХОЧЕШЬ ЭТОГО НА САМОМ ДЕЛЕ. И Я БУДУ ПОДДЕРЖИВАТЬ ТЕБЯ ВСЕМИ ВОЗМОЖНЫМИ СПОСОБАМИ". 

Я сказала ей, что понадобится время, для того чтобы услышать свой внутренний голос. Девушке предстояло восстановить связь с Внутренней Мудростью и осознать, что ей не надо никому, кроме себя, угождать. Она могла бы любить отца и одновременно идти по пути самореализации. Она имела право чувствовать важность своих устремлений, а также могла воплотить мечты в реальность. Это одна из самых сложных задач — делать то, что мы считаем правильным, даже если те, кто проявляет о нас заботу, придерживаются иного мнения. Мы здесь не для того, чтобы оправдывать ожидания других людей. 

Когда мы твердо верим в то, что ничего не» заслуживаем, то .неизменно испытываем трудности при попытке осуществить свои замыслы. Если другие вам говорят, что вы не можете иметь то, чего хотите, тогда вы начинаете сами себя отвергать. Ребенок внутри вас перестает верить, что вы заслуживаете чего-то хорошего. И единственный выход из этой ситуации — учиться любить себя все больше и больше с каждым днем. 

Я повторяю, начните с того, чтобы в письменном виде изложить все свои представления относительно работы, провалов и достиже​ний. Отметьте все негативные черты ваших представлений. Помните, именно они не дают вам стать частью единого творческого потока жизни. Некоторые из ваших убеждений могут оказаться связаны с идеей, что вы заслуживаете неудач и провалов. Возьмите каждое из них и превратите в позитивное утверждение. Начните формировать в своем сознании образ — работы, которая сделала бы вас счастливым или счастливой. 

У ВАС МОЖЕТ БЫТЬ МНОГО ИСТОЧНИКОВ ДОХОДА

Очень многие из нас верят в то, что для того, чтобы прилично жить, нужно выбиваться из сил на работе? 

Я пришла к выводу, что занимаясь тем, что вам нравится, можно получать неплохие доходы. Если вы продолжаете говорить: "Я тер​петь не могу эту работу", — то вам это ничего не даст. Вкладывайте свою любовь во все, что вы делаете. Если у вас неприятности, обратитесь внутрь себя: какой урок из этой ситуации следует извлечь? 

Одна молодая женщина сказала мне, что ее система убеждений делает возможным поступление денег из самых неожиданных источников. Друзья критиковали ее за способность изобретать оригинальные способы добывания денег и внушали, что нужно в поте лица трудиться. Больше всего их раздражало то, что она практически не прикладывала никаких усилий; деньги сами плыли к ней в руки. В результате их увещеваний она начала бояться "легкой наживы''. 

Сначала она была на верном пути. И ей нужно было благодарить себя за оригинальность мышления, а не трястись от страха. Она понимала, что служит причиной собственного благополучия: вес ей в жизни давалось без напряжения. Но друзьям хотелось загнать ее в угол. Ведь все они усердно трудились, но не имели того, что имела она. 

Я часто протягиваю руку помощи людям. Если они пользуются моей помощью для того, чтобы узнать что-то новое, это прекрасно. Но, если они пытаются тащить меня вниз, вслед за собой, я говорю им '"до свидания" и работаю с теми, кто действительно хочет встать на ноги, 

Если ваша жизнь полна радости и любви, не слушайте несчаст​ных, одиноких людей, советующих вам, как жить.

Если вы живете в достатке, не слушайте того, кто беден и увяз по уши в долгах.

Часто наши родители учат нас жить. Однако многие из их представлений основаны на опыте страданий, тягот и нищеты. 

Мы способны создать себе иную жизнь. 

Многие люди беспокоятся по поводу экономической ситуации в стране. Они уверены, что она либо поможет им заработать, либо они разорятся. Для экономики характерны постоянные валеты и падения. Так что для нас не имеет значения, на какой стадии она находится в данный момент или что другие люди делают для того, чтобы ее стабилизировать. Она на нас не оказывает никакого воздействия. Не важно, что происходит в "мире за окном", важно то, что делается внутри вас. 

Если вы боитесь остаться без крова, спросите себя: "Почему я не нашел приюта в себе самом? В чем чувствую себя заброшенным? Что мне нужно, чтобы обрести внутренний покой?" Вес внешние переживания являются отражением внутренних убсждений. 

Я все время использую аффирмациго: 

"МОЙ ДОХОД УВЕЛИЧИ​ВАЕТСЯ С КАЖДЫМ ДНЕМ" 

Другое мое любимое утверждение; 

"МОИ ДОХОД ПРЕВЫШАЕТ УРОВЕНЬ ДОХОДОВ МОИХ РОДИТЕЛЕЙ". 

У вас есть право зарабатывать больше, чем ваши родители. Вы должны зарабатывать больше — сейчас все стоит дороже. Конфликт с этой внутренней установкой особенно тяжело переживается женщинами. Им очень трудно уговорить себя зарабатывать больше своих отцов. Они должны справиться с этой проблемой и допустить достаток в свою жизнь. 

Работа — это всего лишь один из источников получения денег. 

Деньги — это не цель вашей работы. 

Они могут прийти к вам различными путями и способами. Вне зависимости оттого, откуда они пришли, примите их с радостью, как подарок Вселенной. 

Одна молодая леди пожаловалась мне, что родители мужа покупают для ее ребенка красивые игрушки и одежду, в то время как она сама не может позволить себе обновку. Я напомнила ей, что Вселенная хочет обеспечить ребенка всем необходимым и использует родственников в качестве источника. Молодой женщине я посоветовала поблагодарить Вселенную за то, как она решила проблему с обеспечением благополучного детства ребенка. 

ВЗАИМООТНОШЕНИЯ ПА РАБОТЕ

Взаимоотношения на работе во многом схожи с нашими взаимо​отношениями в семье. Они могут быть либо равноправными и здоро​выми, либо основываться на взаимной зависимости. 

Однажды женщина сказала мне: "Я, как человек, наделенный множеством достоинств, не хочу иметь дело с негодяями на работе". 

Прежде всего я подумала: "Как интересно, она считает своих коллег плохими людьми, зато себя — средоточием добродетелей". И затем полюбопытствовала, почему она притягивает к себе отрица​тельное. Вполне возможно, все эти плохие черты были и в ней самой, только она этого не осознавала. 

Я предложила ей поверить в то, что она всегда работает в радост​ной и спокойной обстановке. Люди на ее работе ценят друг друга и жизнь вообще. Вместо того чтобы жаловаться, в каких условиях ей приходится работать, она могла бы утверждать, что всегда работала в идеальном месте. 

Приняв для себя такую философию, она могла бы также помочь и своим коллегам выявить в себе лучшие качества: они бы непременно отреагировали на произошедшие в ней перемены. В противном случае, она могла бы попробовать свои силы на другой жизненной стезе, где бы ее удовлетворили условия. 

Однажды один мужчина мне сказал, что, когда он только начал работать, его не покидала поразительная интуиция: работа была замечательной и вообще все было чудесно. Он был честным и довольным жизнью человеком. Неожиданно он начал каждый день совершать ошибки. Я спросила его, чего он испугался. Может быть, снова всплыли на поверхность страхи его детства? Или, возможно, он на кого-то сердится, пытается с кем-то свести счеты? Не напоминает ли ему этот человек кого-нибудь из его родителей? Не случалось ли с ним такое раньше? Мне показалось, что некоторая неразбериха с его работой была вызвана какими-то из его прежних убеждений. Он сказал, что в его семье было принято высмеивать его всякий раз, когда он делал ошибку. Я предложила ему простить свою семью. И, кроме этого, сказать себе, какие замечательные, теплые отношения сложились у него с коллегами по работе, как высоко оцениваются ими его заслуги. 

Не думайте о сослуживцах пользуясь формулой: "Какой же у него/нее поганый характер". В каждом человеке можно найти любые качества. Поэтому обращайте внимание только на хорошие. Уважайте в людях стремление жить с вами в мире. Сосредоточьтесь па положи​тельных качествах. Тогда именно они и проявятся. Если коллеги постоянно говорят гадости и пытаются вывести вас из себя, не обращайте на это внимания. Вы хотите изменить СВОЕ сознание. А поскольку их поведение отражает ваш собственный негативный настрой, то избавьтесь от него, и отношения резко улучшатся. Даже, если вас постигло разочарование, повторяйте аффирмации о том, что бы вам хотелось видеть на своей работе. А затем — примите это с радостью и благодарностью в сердце. 

Одна женщина имела возможность заниматься на работе люби​мым делом и приобретать необходимый для духовного роста опыт. Но она постоянно болела и часто оставалась вместо работы дома. Она вспомнила, что в детстве часто болела, чтобы добиться от окружающих любви и заботы. Ту же самую модель она продолжала воссоздавать и когда выросла. 

Ей требовалось лишь узнать, как добиться любви и заботы, не болея. Если на работе что-то не ладилось, она тут же возвращалась в возраст пяти лет. Когда она начала проявлять заботу о маленькой девочке внутри себя, та рассказала ей, как чувствовать себя в безопасности, одновременно сохраняя и хорошее самочувствие. 

Соперничество и сравнение себя с другими — вот два основных препятствия к тому, чтобы стать творческой личностью.

Вы не похо​жи на остальных людей. Вы — это вы. Зачем сравнивать? Зачем с кем-то соревноваться? Сравнение приводит к ощущению собственного превосходства или неполноценности. В нем проявляется ваше эго, а также ограниченность мышления. Если вам хочется заняться сравнениями, чтобы почувствовать себя хоть немного лучше, то помните, что тем самым вы унизите тех, с кем будете себя сравнивать. Вам будет казаться, что вы значительно обогнали остальных в своем развитии. Это заблуждение. В действительности вы рискуете быть подвергнутым критике. Нам всем в той или иной мере характерно это стремление, но через него нужно переступить. Просветление —• это результат погружения в глубины своей души. Оно наступает, когда вы освещаете то, что прячется в ее "потемках". 

Я хочу снова повторить, что все меняется. То, что вчера казалось вам верхом совершенства, сегодня далеко от идеала. Если вы хотите духовно развиваться и расти, продолжайте свой путь внутрь себя, прислушивайтесь к внутреннему голосу, который скажет, что вам нужно в данный момент. 

ИЗМЕНЕНИЕ ПОДХОДА К БИЗНЕСУ

Последние несколько лет у меня было собственное издательство. Мой девиз заключался в том, чтобы заниматься с удовольствием повседневной работой — отвечать на телефонные звонки, отвечать на письма — и не загадывать наперед. Постепенно издательство выросло. Вместо двух-трех человек в компании уже работало более двадцати. 

Наше дело было основано на применении принципов духовного развития. Утром и перед концом работы мы произносили аффирма​ции. Зная о том, что в основе бизнеса лежит конкуренция, мы не критиковали другие компании. Иначе — это вернулось бы к нам в удвоенном объеме. 

Мы решили, что если собрались существовать на философской основе, то не будем действовать, опираясь на устаревшие концепции ведения бизнеса. При возникновении проблем мы обращались к аффирмациям, говоря о том, чтобы нам хотелось изменить. 

У нас была звуконепроницаемая "комната для крика", где сотрудники могли "выпускать из себя пар", не боясь, что их услышат и осудят. Кроме того, мы отвели специальное место для медитаций и расслабления. В этой комнате мы всегда держали запас аудиокассет с музыкой для релаксации. Многие находили там спасение, когда наступали трудные времена. 

Я помню, был период, когда у нас постоянно выходила из строя компьютерная система. Поскольку я верю, что машины и механизмы являются отражением состояния нашего сознания, то тогда я начала анализировать ситуацию именно с этой точки зрения. В результате я пришла к выводу, что мы все время передавали свою отрицательную энергию компьютерам и ОЖИДАЛИ их поломок. Я загрузила в компьютер программу аффирмации: "Доброе утро. Как дела? Я хорошо работаю, когда меня любят. Я тебя люблю". Каждое утро, когда мы включали компьютеры, на экранах появлялось это приветствие. Удивительно, но факт: с тех пор ничего не ломалось. 

Иногда мы относимся к вещам, которые происходят на работе, как к "катастрофам". Но мы должны видеть в них именно то, чем они являются на самом деле, — обыкновенными жизненными ситуациями, которые ВСЕГДА нас чему-нибудь учат. В моей жизни еще не было ни одной "катастрофы", которая не стала бы для меня хорошим уроком и не помогла бы мне выйти па новый уровень моего развития. 

К примеру, недавно моя компания "Хей Хауз" испытывала определенные трудности. Мы уподобились экономической ситуации: сбыт нашей продукции то резко увеличивался, то падал вниз. В какой-то момент он упал и больше не поднялся — во всяком случае, тогда. Тем не менее, мы решили не обращать на это внимания и на протяжении нескольких месяцев тратили больше, чем получали. Любой владелец компании знает, что это крайне неразумный подход к делу. В конце концов я поняла, что лишусь компании, если не приму "драконовых мер". 

Эти "драконовы меры" заключались в увольнении более половины моих сотрудников. Представьте себе, как трудно мне было на это решиться. Я помню, как вошла в конференцзал и обрушила новость на головы моих коллег. По моим щекам текли слезы, но я знала: это должно быть сделано. Всем остальным было так же трудно, как и мне. Но я верила, что мои любимые коллеги очень скоро найдут себе новую и лучшую работу. Так оно и случилось почти со всеми. Некоторые создали собственные компании, которые сейчас преуспевают. В то сложное время я знала и верила, что эта жизненная ситуация обернется на пользу всем, кто имел к ней отношение. 

Конечно, кое-кто говорил о том, что случилось самое худшее. Дескать, "Хей Хауз" лопнула как мыльный пузырь. Об этом говорили не только люди, которых я знала, — сплетни гуляли по всей стране. Мы были поражены, что столько людей ЗНАЮТ нашу компанию, не говоря уж о ее финансовом положении. Должна признаться, мы получили удовлетворение, когда все мрачные прогнозы не подтвердились. Мы потуже затянули пояса и выстояли. Штат сотрудников стал значительно меньше; каждый из них был готов приложить все свои усилия, чтобы преодолеть полосу неприятностей. А главное - МЫ МНОГОМУ НАУЧИЛИСЬ. 

Между прочим, сейчас у "Хей Хауз" прекрасно идут дела. Мои сотрудники в восторге от своей работы, а я — в восторге от них. Интересно, что никто из них не переутомляется, хотя работают все очень усердно. Мы издаем гораздо больше книг, чем когда бы то ни было, и процветаем во всех сферах нашей деловой жизни. 

Я верю, что все, что ни делается, в конечном счете, к лучшему. Иногда, особенно во времена испытаний, это сложно понять. Вспомните какие-нибудь неприятные переживания, связанные с работой или с вашим прошлым вообще. Может быть, вас когда-то уволили или бросила супруга (супруг). А теперь постарайтесь взглянуть на эти ситуации как на маленькие частички огромного полотна. Не приобрели ли вы тогда опыт, с помощью которого добились в своей жизни многих хороших вещей? Я столько раз слышала такие фразы; "Да, это был кошмар. Но, если б не он, я никогда бы не встретил(а) такого-то и такого-то", или "…никогда бы не открыл(а) собственное дело", или "…не признал(а) бы вредности своей привычки". 

Доверьтесь Божественному Разуму. Он дает возможность получать необходимый для нашего развития опыт. Доверившись, мы позволя​ем себе насладиться всем, что предлагает нам жизнь, — как хорошим, так и плохим. Постарайтесь применить полученные знания к вашей конкретной ситуации на работе. Заметьте, какие с вами произойдут изменения. 

Те, у кого есть собственное дело, или те, кто руководит компа​нией, могут строить свою деятельность на постоянном общении с •Божественным Разумом. Очень важно быть открытым со своими сотрудниками, позволять им свободно высказывать свою точку зрения. Соблюдайте чистоту и порядок на рабочих местах. Разбросанные вещи и суматоха в офисе являются отражением состояния сознания работающих там людей. Как можно в шуме и гаме заниматься интеллектуальной работой и правильно принимать решения? Вы можете утвердить на собрании девиз компании, который отражал бы ее основные цели. В "Хей Хауз" у нас была такая цель: 

"СОЗДАНИЕ МИРА, В КОТОРОМ БЕЗОПАСНО ЛЮБИТЬ ДРУГ ДРУГА", 

Когда вы позволяете Божественному Разуму действовать по всем направлениям бизнеса, тогда все движется к цели в соответствии с Божественным планом. И эта потрясающая возможность предоставляется вам. 

Я вижу, как многие компании начинают меняться. Придет время, когда конфликты и соперничество заведут бизнес в тупик. Однажды мы все узнаем, что для каждого из нас есть дело. Мы благословим друг друга и пожелаем всем процветания. Компании начнут изменять приоритеты своей деятельности. Они поддержат стремление своих работников к творческому самовыражению; их продукция и услуги принесут пользу всей планете. 

Люди хотят получать от работы больше, чем просто зарплату. Они хотят внести свой вклад в общее дело всего человечества и реализовать свои возможности. Желание делать добро на глобальном уровне победит материалистический подход к миру. 

БЕЗГРАНИЧНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ

Каждый на нас обладает неразрывной связью со Вселенной и жизнью вообще. Сила внутри нас служит расширению горизонтов нашего сознания. 

Теперь я хочу, чтобы вы пошли еще дальше. Вы уже сделали несколько шагов по пути духовного развития. Значит ли это, что вам больше нечего делать? Вы действительно собираетесь почивать на лаврах? Или вы понимаете, что внутренняя работа ведется в течение всей жизни, и что, однажды начав, вы уже не должны останавливаться? Конечно, можно устраивать себе выходные и уходить в отпуск, однако помните, что работы вам хватит на всю жизнь. Возможно, вам захочется спросить себя, какие области вашей жизни еще нуждаются в изменениях и что вам нужно вообще. Вы здоровы, счастливы, удачливы? Нашли ли вы себя в работе? Чувствуете вы себя в безопасности? Ощущаете ли вы спокойствие и уверенность в завтрашнем дне? 

ОГРАНИЧИВАЮЩИЕ ИДЕИ ИЗ ПРОШЛОГО

Существует словосочетание, которое мне очень нравится: БЕЗГРАНИЧНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ. Впервые я задумалась над смыслом этих слов, услышав их от моего учителя из Нью-Йорка Эрика Пейса. Именно благодаря им я научилась преодолевать те ограничивающие идеи, которые были привиты мне в детстве. 

Когда я была маленькой, то не понимала, что критика не имеет никакого отношения к истине, а всего-навсего является следствием пустячных неприятностей или неудачно прошедшего дня. Я с готовностью смирилась с критикой в свой адрес, ошибочно приняв ее за истину. Она привела к серьезному ограничению моих внутренних возможностей и искажению представлений о самой себе. Пусть я и не была безобразной, тупой и неуклюжей, но именно такой я себя ощущала. 

У большинства людей представления о жизни формируются до того, как им исполнится пять лет. В подростковом возрасте они слегка корректируются. А когда мы становимся старше, проис​ходящие в нашем сознании изменения уже совсем незначительны. Когда я спрашиваю людей, почему у них по такому-то вопросу именно такое-то мнение, они, как правило, с удивлением для себя открывают, что пришли к нему в очень юном возрасте. 

Таким образом, наша жизнь ограничена представлениями пяти​летнего ребенка. Эти ограничения в свою очередь достались нам от наших родителей. Даже самые лучшие в мире родители не могут знать всего. У каждого человека есть свои собственные ограничиваю​щие идеи. Их можно передавать другим. Поэтому мы говорим и делаем то же самое, что говорили и делали наши родители. Мы наизусть выучили фразы: "Это невозможно" и "Ничего не выйдет". Однако мы не нуждаемся в никаких ограничивающих идеях, какими бы важными они ни казались. 

Некоторые из представлений могут носить позитивный характер и приносить нам пользу. Такие утверждения, как "переходя улицу, посмотри по сторонам" или "свежие фрукты и овощи укрепляют здоровье", исправно служат нам на протяжении всей жизни. Некоторые из утверждений могут быть полезны в молодости, но с годами утратить свою ценность. 

Например, мы говорим детям; "Не доверяй незнакомым людям". В пять лет — это актуально. Но в зрелом возрасте это может привес​ти к изоляции и одиночеству. Как хорошо, что любые взгляды можно изменить! 

Когда мы говорим; "Я не могу" или "Ничего не получится", или "У меня не хватит денег", или "Что подумают соседи?" — мы сами себя ограничиваем в мыслях и поступках. Что касается "соседей", то эта идея — одно из самых серьезных препятствий в нашей жизни. "Что подумают мои соседи, коллеги, друзья и все остальные?" Это весьма удачное оправдание бездействию, потому что мы рассуждаем так: " 

ОНИ бы так никогда не поступили. Им вряд ли это придется по вкусу. Не буду ничего делать". 

Самое смешное, что общество все время меняется, взгляды соседей меняются и очень сложно всем угодить. 

Если кто-то говорит вам: "Никто еще не пробовал делать это таким образом", — вы имеете полное право ответить: "Ну и что?" Существуют сотни способов что-то сделать, поэтому выбирайте тот, который считаете лучшим. Мы повторяем абсурдные вещи, услышанные от других, например: "У меня не хватит сил", или "У меня уже возраст не тот" или "Я слишком молод", или "Я не​достаточно высок", или "Мне бы родиться мальчиком (девочкой)". 

Кстати, как часто вы произносите последнюю фразу? "Я — женщина и не стану так себя вести" или "Я — мужчина, и мне это не к лицу". Ваша душа не обладает сексуальностью. Я верю, что вы выбрали свой пол еще до того, как появились на свет. Именно такой опыт вы решили получить в этой жизни. Чувство неполноценности, связанное с тем, что вас не устраивает ваш пол. это не только плохая отговорка, но и верный способ отказаться от своей внутренней силы. 

Ограничивающие идеи часто не позволяют нам познать безграничность своих возможностей: "Я не получил достаточного образования". Сколько людей позволяют этому утверждению встать у себя на пути! Мы должны осознать, что образование — это нечто придуманное группами людей, которые говорят: "Вы не можете ничего делать, пока не начнете подражать нам". Мы можем принять эту ограничивающую идею или перешагнуть через нее, Я долгое время мирилась с тем, что "никуда не гожусь", потому, что в свое время бросила школу. Я считала это утверждение истинными. Я говорила: "У меня нет никакого образования. Я не могу мыслить. Я не могу получить хорошую работу. Я не умею ничего делать". 

Но однажды я поняла, что сама установила для себя границы, которые не имеют никакого отношения к реальному положению вещей. Я отказалась от подобных идей и начала исследовать безграничность своих возможностей. Я поняла, что умею думать. Я открыла, что люблю общаться с людьми и легко приобретаю новые знания. Я обнаружила, что способна на такие вещи, которые раньше казались мне невероятными. Я навсегда покончила с ограниченностью. 

ОГРАНИЧЕНИЕ ВНУТРЕННЕГО ПОТЕНЦИАЛА

Некоторые из вас думают, что все на свете знают. Грустно, но факт: "всезнайки" духовно не развиваются и не допускают в свою жизнь ничего нового. Согласны ли вы с тем, что существует Высший Разум и Высшая Сила, или думаете, что "все" сосредоточено в вашем физическом теле? Если вы считаете, что на вас "свет клином сошелся", тогда я вам не завидую. Вы живете в страхе, и этот страх вызван ограниченностью вашего разума. Если вы понимаете, что существует Сила Вселенной, которая намного мудрее и могущественнее человека, и что мы — ЕЕ частичка, тогда для вас открыт путь к познанию своих безграничных возможностей. 

Как часто вы поддаетесь влиянию ограничивающих идей? Каждый раз, когда вы произносите "не могу", вы ставите перед своим собственным носом знак "стоп". Вы добровольно отказываетесь от познания Внутренней Мудрости, перекрываете поток энергии, ведущей к духовному знанию. Хотите ли вы преодолеть ограниченность своих представлений? Сегодня вы проснулись с определенными мыслями в голове. Готовы ли вы изменить некоторые из них ради того, чтобы познакомиться с более высокими планами реальности? Этот процесс называется познанием, так как вы познаете сущность нового, которое скоро станет частью вашей жизни. Новые идеи могут гармонично сочетаться с уже существующими, а могут и привести к их дальнейшему развитию. 

Вы когда-нибудь замечали, как приводя в порядок платяной шкаф, вы откладываете в сторону всю лишнюю и больше ненужную вам одежду? Вы складываете в кучу то, что собираетесь кому-то отдать, и выбрасываете вещи, которые пришли в полную негодность, Затем вы складываете одежду обратно в совершенно ином порядке. Таким образом вы упрощаете поиски нужной вещи и оставляете свободное место для новой одежды. Покупая новую вещь, вы втискиваете ее на полку между остальными вещами. Зато, когда шкаф разобран, место для обновки найти очень легко. 

Нам необходимо обеспечить полный порядок в своих мыслях.

Уборку нужно производить и в голове. Из нее необходимо периоди​чески выбрасывать устаревшие идеи, освобождая место для новых. Таким образом, мы расчищаем дорогу к своим безграничным воз​можностям. Где есть БОГ, там все возможно, а Бог есть в каждом из нас. Продолжая придерживаться ограничивающих идей, мы не позволяем себе развиваться. Кто-то болен и мы говорим: "О, бедня​га, как он страдает!" Вместо этого следует смотреть внимательней. Тогда мы увидим в этом человеке абсолютную истину бытия и поддержим исцеляющую его Божественную Силу. Понимаете ли вы, что возможности безграничны? Верите ли в чудеса? 

Однажды случайный знакомый заявил в разговоре со мной, что взрослый человек не может меняться. Он жил в пустыни, страдал всеми возможными недугами и мечтал продать свой участок. Однако мой собеседник не желал менять своих привычек и уж тем более образа мышления, поэтому проявлял твердолобость во время переговоров с покупателями. Ему хотелось, чтобы все было так, как решит он. К концу беседы для меня стало очевидным то, что продать участок ему будет нелегко. А все потому — что он не хотел перестроить свое мышление. Стоило только открыться новому — как земля была бы куплена. 

РАСШИРЕНИЕ ВНУТРЕННЕГО КРУГОЗОРА

Как мы удерживаем себя от познания своих безграничных воз​можностей? Что еще нас ограничивает? Все страхи — результат нашей ограниченности. Если вы напуганы и говорите "не могу" и "не получится", что в таком случае происходит? Вы вскоре вновь столкнетесь с подобным опытом. Страхи вернутся к вам обратно. Безапелляционность суждений — также проявление ограниченности. Никому из нас не нравится, когда его судят. Однако сами мы очень любим посудачить и кого-нибудь "заклеймить". 

Каждый раз, когда вы ловите себя на критическом замечании или категоричном суждении, пусть даже по незначительному поводу, вспоминайте о том, что же приводит вас к возврату на исходные позиции. 

Может быть, вам захочется расширить свой внутренний кругозор, отказавшись от стереотипов мышления? Существует разница между суждением и мнением. Многих из вас просят рассудить ту или иную ситуацию. Вы же фактически просто высказываете свое мнение. Мнение — это то, как вы к чему-то относитесь. Например: "Мне бы не хотелось этого делать. Красный цвет в одежде я предпочитаю синему". Зато, когда вы говорите что-то подобное тому, кто носит синий цвет, мнение превращается в суждение. Это глубоко неправильно, поэтому будьте внимательны. Помните, что критика всегда причиняет боль человеку либо наносит вред вам. Если кто-то спрашивает вашего мнения, постарайтесь избежать таких формулировок, которые приблизились бы к суждению или критике. 

Аналогично, каждый раз, занимаясь самобичеванием, вы укладываете еще один кирпичик в стену, отгораживающую вас от внутренней мудрости. Обидели кого-то — попросите прошения и больше не обижайте. Не позволяйте чувству вины управлять вами, иначе оно не допустит ничего хорошего и приятного в вашу жизнь. Более того, чувство вины не имеет никакого отношения к событиям, произошедшим на самом деле. 

Не желая прощать, вы создаете препятствия для своего внут​реннего духовного развития. Умение прощать позволяет нам исце​лять свои душевные недуги, корректировать духовные изъяны. Оно учит нас пониманию вместо обид и состраданию вместо ненависти. 

Смотрите на свои проблемы как на возможность саморазвития. Когда вы сталкиваетесь с проблемами, начинают ли в вас говорить ограничивающие идеи? Думаете ли вы: "Бедный я, бедный. И за что же мне выпала такая доля?" Вам совсем не обязательно знать, чем закончится та или иная ситуация. Всегда доверяйте Силе и Божественному проявлению внутри себя. Утверждайте, что все прекрасно; все произойдет так, как будет лучше всего для вас. Если вы не будете отрицать безграничность своих возможностей, а откроетесь им, то решите все свои проблемы без труда. Вы можете все изменить. Изменения могут быть самого невероятного характера и произойти настолько неожиданными способами, что даже сложно себе представить. 

Мы все бывали в жизненных ситуациях, когда приходилось обре​ченно вздыхать: "Я не знаю, что делать". Было похоже, что мы шли-шли и уперлись лбом в кирпичную стену. Однако, вот мы здесь и ничего страшного не произошло. Стена осталась далеко позади. Может быть, мы и не поняли, каким образом преодолели трудности, однако все-таки преодолели. Чем активнее мы объединяем свои усилия с космической энергией. Единым Разумом, Истиной и Силой внутри нас, тем быстрее реализуются их чудесные возможности. 

СОЗНАНИЕ ГРУПП

Для нас крайне важно отказаться от любых ограничивающих идей и пробудить свое сознание для более космического восприятия действительности. 

Эти процессы происходят в наше время гораздо быстрее, чем когда-либо в истории человечества. Недавно я видела график, который буквально поразил меня. На нем были отмечены процессы развития в различных сферах жизни человеческого общества. Сначала рост промышленности превысил развитие сельского хозяйства, а затем в 50-х годах нашего столетия начала развиваться информатика. В обращение вошли компьютеры и современные средства коммуникации. 

Кроме того, на графике был отмечен рост человеческой сознательности. Эта кривая поднялась намного выше отметок о развитии средств информации. Можете ли вы себе представить, что это значит? Я много путешествовала, и куда бы я ни приезжала, везде я встречала людей, стремящихся к знанию. Я была в Мельбурне, Иерусалиме, Лондоне. Париже, Амстердаме — и в каждом из городов я знакомилась с группами людей, вставших на путь внутреннего совершенствования и расширения сознания. Они восхищены возможностями собственного разума и используют внутреннюю мудрость, чтобы контролировать свою жизнь и усваивать уроки, которые она предлагает. 

Мы достигаем новых уровней духовности. Хотя религии до сих пор не достигли примирения, страсти постепенно теряют свой накал. Мы постепенно обретаем связь с друг другом на высшем уровне. Падение Берлинской стены и рождение свободы в Европе — ярчайший пример того, что в нашем сознании происходят изменения. Мы понимаем, что свобода — это право, которое даровано человеку самим фактом его рождения. Когда пробуждается сознание каждого отдельного человека, начинает меняться сознание общественных групп. 

Каждый раз, используя свое сознание в позитивных целях, вы устанавливаете связь с другими людьми, делающими то же самое. И, напротив, проявляя негативизм, вы настраиваетесь на соответствующую волну. Каждый раз, когда вы медитируете, к вам присоединяются люди, которые в данный момент тоже погружены в медитацию. Каждый раз, занимаясь визуализацией, вы просите о счастье и для других людей- 

Наша цель состоит в том, чтобы расширить границы своего сознания, оставить прежние стереотипы и начать свой путь вперед, в неизведанное.

Наше сознание может творить чудеса в этом мире.

Безграничные возможности — это словосочетание включает в себя все единство сил, действующих в нашей Вселенной и за ее пределами. С чем вы едины? Можно быть единым и с негативными проявлениями этих сил. Например, возьмем предубеждение. Это одна из форм, которую принимает страх. Если вы относитесь к чему-то с предубеждением, то притягиваете к себе аналогично настроенных людей. А если вы открываете свое сознание и стараетесь общаться с миром на языке безусловной любви, то вы с теми, кто находится на подъеме кривой графика роста сознательности. Вы хотите оказаться в хвосте или идти вперед? 

Насколько сильно вы хотите расширить горизонты своего сознания? Готовы ли вы обогнать "соседей"? Готовы ли заменить "не могу" на "могу"? 

Когда вы слышите, что что-то нельзя излечить, знайте: это — неправда. Помните, что существует более могущественная Сила. "Неизлечимая болезнь". Я понимаю это выражение так: "не излечимая средствами современной медицины". Но это не значит, что исцеление невозможно. Чтобы исцелиться, нужно погрузиться внутрь себя и найти там лекарство. 

Известны случаи исцеления от всех когда-либо существовавших на Земле болезней. Когда мы смиряемся с поражением и впадаем в уныние, мы подписываем себе приговор. Мы должны подходить ко всему позитивно; только так можно найти ответы на мучающие нас вопросы. Пора использовать Внутреннюю Силу, чтобы исцелить себя. 

ДРУГИЕ НАШИ СПОСОБНОСТИ

Как говорят, мы используем только 10% своего мозга. Что же могут остальные 90%? Я думаю, что для человека вполне естественно обладать тем, что мы называем "экстрасенсорными" способностями, то есть — умением читать мысли, предвидеть события и т. д. Мне кажется, мы просто не позволяем себе их использовать. Не позволяем, потому что не верим в свои силы. У нас на это есть причины. Маленькие дети очень способны к телепатии или телекинезу. Но, к сожалению, родители все время их одергивают: "Хватит сочинять" или "Хватит безобразничать". И постепенно дети утрачивают эти феноменальные способности. 

Я уверена, что человеческий разум способен творить чудеса. На​пример, у меня есть такое подозрение, что я бы могла добраться из Нью-Йорка до Лос-Анджслсса без самолета. Если бы, конечно, я научилась телепортироваться. Честно говоря, я слабо представляю себе, как это можно сделать, но тем не менее верю: можно. 

Я думаю, что мы способны достичь пределов невозможного, но пока еще не обладаем достаточным для этого знанием. Это связано с тем, что мы еще не научились использовать знания себе во благо. Вероятно, мы можем причинить кому-то боль, если получим к этим знаниям доступ. Мы действительно должны стремиться к такому состоянию, когда сможем общаться со всеми, основываясь на принципах безусловной любви. Тогда мы сможем приступить к освоению оставшихся 90%'нашего мозга, 

ХОЖДЕНИЕ ПО УГЛЯМ

Сколько из вас слышали о хождении по углям? Когда бы я ни задавала этот вопрос на своих семинарах, всегда поднимается несколько рук. Нам всем известно, что ходить по раскаленным углям невозможно, не так ли? Никто не может пройти по углям и не обжечь ступни. Однако люди ходят по углям, и это не сверхлюди, а такие же, как мы с вами. Вполне возможно, что они научились" углехождсению за одно занятие. 

У меня есть друг Дарби Лонг, который работает с доктором Карлом Симонтоном, специалистом по раковым заболеваниям. Они проводят для раковых больных недельные занятая, во время которых демонстрируют хождение по углям, Дарби сам неоднократно ходил по углям, а также обучил этому множество людей. Я всегда думаю, насколько удивительным должен быть этот опыт для участников занятий. Он, наверное, переворачивает их сознание и соответствен​но — жизнь. Мне кажется, это один из лучших способов расстаться с ограничивающими идеями. 

Я верю в то, что Энтони Роббинс первый, кто начал ходить по углям в нашей стране, пришел в этот мир, чтобы совершить что-то поистине выдающееся, В течение долгого времени он изучал НЛП — нейролингвистическое программирование, методику, с помощью которой можно изменять модели человеческого поведения. Когда Тони услышал о хождении по углям, он решил непременно научиться этому искусству, а затем обучить ему других. Один йог сказал ему, что, для того чтобы пройти хоть раз по углям, потребуются годы тренировок и медитаций. Однако с помощью методов НЛП Тони освоил углехожденне всего за несколько часов. И он понял: если ему это удалось, значит, пройти по углям может каждый. Он уже много лет учит людей ходить по горячим углям и не потому, что это забавный трюк, а потому что так можно выйти за рамки своих ограничивающих идей и страхов. 

ВСЕ - ВОЗМОЖНО

Повторяйте вместе со мной: 

"Я ЖИВУ В МИРЕ БЕЗГРАНИЧНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ. У МЕНЯ ВСЕ ХОРОШО". 

Задумайтесь на секунду над этими словами. ВСЕ ХОРОШО. Не что-то, не чуть-чуть, а ВСЕ ХОРОШО. Поверив, что все возможно, вы позволяете всем ответам и решениям прийти в вашу жизнь. 

Возможности безграничны. А вот воспользуемся ли мы ими, это уже наше личное дело. Или дело определенной группы людей. Мы либо "сидим в четырех стенах" своей ограниченности, либо вырываемся на свободу и наслаждаемся тем новым опытом, который предлагает нам жизнь. Постарайтесь относиться к себе объективно. Наблюдайте за теми процессами, которые происходят внутри вас, за вашими ощущениями, реакциями, убеждениями. Избегайте комментариев и резких суждений. Когда вам это удастся, вы начнете использовать свои безграничные возможности. 

ЧАСТЬ V. ОТПУСТИТЬ ОТ СЕБЯ ПРОШЛОЕ

Жизнь на нашей планете становится сознательной. Мы начинаем осознавать самих себя. 

ИЗМЕНЕНИЯ И ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД

Некоторые люди скорее предпочтут покинуть этот мир, чем измениться. 

Меняться — это то, что с нашей точки зрения, должны делать другие, не так ли? Когда я говорю о "других", то на самом деле имею в виду правительство, воротил бизнеса, начальство, штат сотрудников, налоговые инспекции, иностранцев, школу, жен, мужей, матерей, отцов, детей и т. д. Кого угодно, кроме нас, собственной персоны. Мы сами не хотим меняться, зато мечтаем, чтобы изменились вес остальные и наша жизнь стала прекрасной. Но все же: любые изменения могут исходить только от нас самих. 

Измениться — это значит освободиться от ощущения одиночества и собственной никчемности, избавиться от злости, страха и боли. 

Мы учимся душевному равновесию и создаем жизнь, в которой нет места суете. Мы учимся расслабляться и наслаждаться жизненным опытом, который выпадает на нашу долю. Мне нравится ко всему подходить с такими словами: "ЖИЗНЬ ЧУДЕСНА, ВСЕ ПРЕКРАСНО В МОЕМ МИРЕ И БУДЕТ ЕЩЕ ЛУЧШЕ". Таким образом, для меня ровным счетом не имеет значения, в каком направлении течет моя жизнь. Я знаю, все будет прекрасно. Я наслаждаюсь жизнью в любых ситуациях и при любых обстоятельствах. 

У одной женщины, посещавшей мои лекции, началось в жизни то, что мы называем "черной полосой". В наших беседах постоянно фигурировало слово "БОЛЬ". Как-то она спросила меня, нельзя ли его заменить каким-нибудь другим словом. Я вспомнила о ситуации, когда, закрывая окно, прищемила себе палец. Тогда я решила не поддаваться боли. Помните, "положи палец в рот — отхватит руку по локоть"? Так могло произойти и со мной. Вместо этого я начала проводить над собой внутреннюю работу, а именно утверждать: то, что я испытываю, называется ОЩУЩЕНИЕМ. Я как бы наблюдала за своими переживаниями немного со стороны. Наверное, именно это помогло мне вылечить палец в кратчайшие сроки, а также справиться с ситуацией, которая могла бы оказаться для меня крайне неприятной. Иногда ситуация полностью меняется, даже если мы чуть-чуть переставляем акценты в своих мыслях. 

Относитесь к изменениям, как к уборке квартиры. Сначала одно, потом второе, и, глядишь, — все блестит. Не торопитесь. Не важно, большой или маленький шаг вы сделали вперед, результаты все равно будут. Даже, если вы изменитесь самую малость, все равно будете чувствовать себя лучше. 

Я была на праздновании Нового Года в Церкви Религиозной Науки, где услышала от Преподобного О. С. Смита слова, которые заставили меня призадуматься: 

"Наступил новый год, но вы должны понять, что он вас не •изменит. Это — всего-навсего новый год. с приходом которого в жизни ничего не меняется. Единственный способ добиться каких-либо изменений, сделать это самому". 

Совершенно верно. Люди строят очень много радужных планов на грядущий год. Но поскольку они внутренне не меняются, их планы рушатся. "Я больше не выкурю ни одной сигареты", — гово​рит кто-то. Он облекает свое решение в форму отрицания. Вместо этого следует дать подсознанию позитивную установку: "У меня пропадает всякое желание курить, и я освобождаюсь от этой привычки". 

Что вы можете сделать для себя в этом году хорошего — того, что не сделали в прошлом? Подумайте. От чего бы вам хотелось освободиться? Что бы вы хотели изменить в своей жизни? Готовы ли вы сделать это? 

Удивительно, но с того момента, когда вы заявили о своем стремлении к переменам. Вселенная начинает вам помогать. Она обеспечивает вас всей необходимой информацией. Она может прийти к вам в различной форме. Книга, кассета, учитель, брошенная знакомым фраза — что-то обязательно поможет вам изменить свою жизнь. 

Иногда перед подъемом бывает спад. В этом нет ничего страшно​го, потому что процесс начался. Клубок впечатлений, событий и убеждений прошлых лет постепенно распутывается. Не бойтесь. Пусть вам не кажется, что ничего не происходит. Продолжайте зани​маться аффирмациями и укреплять свою веру в лучшее. 

ПУТЬ К УСПЕХУ

Конечно, с того момента, как вы приняли решение о необходи​мости перемен до получения конкретных результатов, проходит какое-то время. Я называю этот период "переходным". Вы колебле​тесь между старым и новым. Вы мечетесь туда-сюда между тем, что было, и что должно быть. Это абсолютно нормальный и естествен​ный процесс. Часто я слышу, как люди говорят: "Хорошо, но я все это знаю". В таких случаях я отвечаю: "А применяете ли вы свое знание на практике?" Знать и делать — это две ступени на пути саморазвития. Для того чтобы обрести силу и довести до конца начатые изменения, нужно время. Время и непрерывные усилия. 

Например, многие два-три раза произносят аффирмацию и счи​тают, что этого достаточно. А потом они жалуются, что только да​ром потратили драгоценное время, потому что аффирмации — глупое и бесперспективное занятие. Изменение требует непрерыв​ного действия. И, как я уже говорила, самое важное — это то, как вы поступаете в промежутках между повторением аффирмации. 

Сейчас у вас переходный период. Не забывайте хвалить себя за малейшие достижения в это трудное для вас время. А также не нужно ругать себя, если где-то у вас что-то не получилось. Не превращайте процесс изменений в пытку. Используйте все имеющиеся у вас средства для того, чтобы идти вперед. Помогите своему внутреннему ребенку поверить в то, что он в безопасности. 

Автор Джеральд Ямпольский говорит, что любовь — это освобождение от страха. Любовь и страх исключают друг друга. Если нами руководит не любовь, то — страх. Чувство одиночества, ощущение злости, вины — все это порождения страха. Мы хотим расстаться с ним и выбираем любовь. 

Меняться можно по-разному. 

Что вы каждый день делаете, чтобы хорошо себя чувствовать?

Вы же не будете ради этого ругать других людей и играть роль мученика?

Так что же вы все-таки делаете?

Как вы достигаете мира с самим с собой и окружающими?

Если вам это пока не удастся, готовы ли вы измениться?

Хотите ли вы сделать шаг к обретению внутренней гармонии?

Еще один вопрос, который непременно следует себе задать: "Насколько серьезен я в своем желании измениться?" Может быть, вам нравится жаловаться на жизнь? Или вы действительно хотите сделать ее лучше? Если вы хотите измениться, то так оно и будет. Если вы готовы усердно работать над собой, тогда все у вас будет хорошо. Я не имею над вами никакой власти и не могу вас заставить что-либо сделать. И уж конечно, я не могу пройти ваш путь вместо вас. Вы сами обладаете достаточной внутренней силой, чтобы справиться со всеми своими проблемами, — не забывайте об этом. 

Не забывайте проверять себя. Несколько раз в день останавливай​тесь и задавайте себе вопрос: 

Почему я это делаю?

Что я думаю об этой ситуации? 

Каковы мои действительные намерения?

Хочу ли я делать то, о чем меня просят эти люди?

Как я к этому отношусь?

Будьте честным с самим собой. Признавайтесь себе в своих мыслях и чувствах. Не живите на автопилоте "что хочу, то и делаю" — это не оправдание. Если ваши переживания не носят позитивного характера, постарайтесь понять, почему это происходит. Когда впервые вы столкнулись с этой проблемой? А дальше вы знаете, что вам делать. Обратитесь за советом к своей Внутренней Мудрости. 

СТРЕСС - СИНОНИМ СТРАХА

В наши дни стресс стал популярной темой для разговоров. Такое ощущение, что все вокруг по той или иной причине находятся в состоянии стресса. Слово "стресс" навязло у меня в ушах. По-моему, с его помощью описывают все неприятные ситуации. "Я в состоянии стресса" или "Это стрессовая ситуация", или "Ох, уж этот стресс". Стресс, стресс… 

В моем восприятии "стресс" — это реакция на постоянно проис​ходящие в жизни изменения, порожденная страхом. Это — оправдание, с помощью которого мы избегаем ответственности за свои чувства. В двух словах, стресс — это родной брат страха. Он выпол​няет все его функции. 

В следующий раз, когда вы решите, что находитесь в состоянии стресса, спросите себя; 

"Что меня пугает?

Чем я так себя перегрузил?

Какую тяжесть взвалил на себя?

Почему я растрачиваю свои силы?"

Выясните, что вы с собой сделали, что привело к появлению внутри вас страха, препятствующего обретению внутреннего покоя. 

Стресс — это отсутствие гармонии внутри вас и мира с самим собой, душевное неравновесие. 

Нельзя быть в состоянии покоя и стресса одновременно. Находясь в состоянии покоя, вы делаете все последовательно. Обстоятельства не берут над вами верх. Если же вы испытываете стресс, помогите себе освободиться от страха. По жизни нужно идти вперед с чувством уверенности в собственной безопасности. Не думайте, что стресс — это крушение всех надежд. И не используйте это слово в таком значении. Не наделяйте его чрезмерной силой. Ничто не обладает достаточной силой, чтобы одержать над вами победу. 

ВЫ - ВСЕГДА В БЕЗОПАСНОСТИ

Жизнь — это череда постоянно открывающихся и закрывающихся дверей. 

Вы ходите из комнаты в комнату, испытывая различные по своему характеру переживания. Многие из нас хотели бы запереть те двери, что ведут к негативным стереотипам мышления и поведения, препятствиям, ситуациям прошлых лет, которые больше не представляют из себя никакой ценности и не приносят пользы. И многие из нас распахивают настежь новые двери и находят за ними чудесные переживания. 

Двигаясь по жизни, необходимо напоминать себе, что вы в пол​ной безопасности. Все меняется. И не более того. Доверьтесь своему Высшему "я". Позвольте ему вести и направлять вас по тому пути, который наиболее благоприятен для вашего духовного роста. Джозеф Кэмбелл однажды сказал: "Идите по пятам блаженства". 

Наблюдайте за собой, когда открываете двери к радости, покою, исцелению, благополучию и любви, когда входите в двери, за кото​рыми узнаете, что такое сострадание, прошение, свобода, чувство собственного достоинства, уважение и любовь к самому себе. Вы — вечны. Ваше движение от переживания к переживанию бесконечно. Даже когда вы переступите через порог последней двери на планете — это еще не конец. Для вас начинается новое путешествие. 

В конечном счете вы не можете насильно кого-нибудь изменить.

Но в своих мыслях вы можете создать для окружающих такую атмос​феру, где они бы имели возможность самостоятельно меняться. Если, конечно, у них возникнет такое желание. Однако каждому человеку положено усвоить свои собственные уроки, и вы не можете никого в этом отношении заменить. Что бы вы ни делали, жизненная ситуация будет повторяться, пока тот, кому она предназначена, не справится с ней собственными усилиями. 

Любите своих братьев и сестер. Позволяйте им быть такими, каковы они есть. Знайте, что внутри них — истина, и, если они захотят, то в любой момент смогут изменить себя. 

МИР, В КОТОРОМ БЕЗОПАСНО ЛЮБИТЬ ДРУГ ДРУГА

Мы можем либо разрушить планету, либо исцелить ее. Каждый день посылайте хоть капельку любви и исцеляющей энергии нашей планете. То, как мы работаем с нашим сознанием, крайне важно. 

На нашей планете наступило время глобальных изменений. Мы движемся от старых идей к новым. Астрологи связывают этот период с наступлением Эпохи Водолея. Лично для меня астрология, нумерология, хирология — всего лишь различные методы описания жизненных процессов. Они помогают нам взглянуть на жизнь другими глазами. 

В Эпоху Рыб мы смотрели на других людей как на средство собственного спасения. В Эпоху Водолея, в которую мы входим, люди начинают осознавать свои собственные возможности и понимать, что сами способны себя спасти. 

Не чудесно ли чувствовать свою свободу и возможность изменить то, что нам не нравится? Мне кажется, что меняется не столько планета и время, сколько наше сознание и способность к восприятию действительности. Мы наконец начинаем понимать, в чем причина таких явлений, как неблагополучные семьи, унижение детей и опасность, грозящая планете в целом. 

Мы начинаем смотреть на Землю как на целостный организм, который живет и дышит, как на живое существо во всех его проявлениях. Мы слышим, как бьется ее сердце. Мы знаем, что она заботится о своих детях. Она дает нам вес, в чем мы только можем нуждаться. Земля — гармонично работающий организм. Если вы проводите день в лесу или просто где-нибудь на природе, то убедитесь, насколько совершенно все на ней устроено. Земля создана таким образом, чтобы существовать в идеальном и прекрасном равновесии. 

Мы люди — венец творения, — знаем так много, и, однако, делаем все возможное, чтобы уничтожить эту планету, нарушить царящую на ней гармонию. Этому в значительной степени способствует наша жадность. Мы думаем, что нашей учености нет границ, и все же движимые своим неведением и жадностью, убиваем живой и дышащий организм, частью которого сами являемся. Если мы разрушим Землю, то где же будем жить? 

Я знаю, что, когда говорю людям о том, что о Земле надо заботиться, у них голова идет кругом от проблем которые предстоит решать. Нам кажется, что один человек не способен повлиять на общее положение вещей. Но это не так. Если каждый сделает хоть самую малость, то общими усилиями проблемы могут быть решены. Возьмем такой пример. Мы. американцы, привыкли к тому, что все товары в магазинах тщательно упакованы. Принеся покупку домой, мы снимаем пластиковую обертку и выбрасываем ее в мусорный ящик… А куда она потом девается? Отправляется на свалку. Эти свалки неумолимо растут, вес больше загрязняя поверхность нашей планеты. Ну и что, скажете вы, разве так трудно решить эту проблему? Оказывается, да… 

Несколько лет назад я была в Мехико, где, помимо всего прочего, заглянула на местный рынок. Я была просто очарована видом лежащих горами фруктов и овощей. Они, конечно, не были такими красивыми, как наши "химические", зато выглядели очень естественно и съедобно. Некоторые из моих спутников сморщили нос, бросив взгляд на все это изобилие. Причина их странного поведения открылась для меня чуть позже, когда мы подошли к мешкам с приправами. Это было настолько колоритно! Но мои друзья решительно завертели головами и заявили, что никогда не купят специи прямо из мешка. Я поинтересовалась, почему. Подумав, они ответили, что в мешке специи пачкаются. На мое очередное "почему?" я получила следующий ответ: "Как же? Они же не упакованы!" Я не могла не рассмеяться. Где же, по их мнению, держат специи до того, как поместить в упаковки из пластика? Наша психология устроена так, что мы отвергаем все, что не обернуто красиво и не перевязано ленточкой. 

Давайте же научимся обращать внимание на мелочи и хоть что-то делать, хоть как-то менять свои привычки ради спасения окру​жающей среды. Уже одно то, что вы ходите в магазин с одной и той же матерчатой сумкой или закручиваете кран с водой, пока бреетесь или чистите зубы, является вашим вкладом в дело спасения планеты. 

В моем офисе мы сохраняем все, что можно. Ответственный за эксплуатацию зданий каждую неделю собирает ненужные листы бумаги и отправляет их на переработку. Когда это возможно, мы печатаем книгу на бумаге, прошедшей вторичную переработку, хотя это и стоит несколько дороже. 

У меня есть хобби — органическое садоводство. Я выкопала в саду компостную яму. Туда идут все отходы растительного происхождения. Ни один листик не пропадает в моем хозяйстве ~ ни салатный, ни с дерева. Я верю в то, что все, что взято у земли, должно к ней возвратиться. И мой прекрасный сад щедро одаривает меня всеми необходимыми мне продуктами. 

ЕШЬТЕ ПИТАТЕЛЬНЫЕ ПРОДУКТЫ

Наша планета располагает любой пищей, в которой мы нуждаемся. Употребляя растительную пищу, мы гарантируем себе здоровье, потому что такое питание — соответствует замыслу самой природы. Однако мы — великие умники — едим консервированные, подвергнутые химической обработке продукты, а потом удивляемся, откуда берутся болезни. Многие из нас придерживаются диеты только на словах. Мы говорим: "Да-да, об этом мы слышали" и тянемся за очередной конфетой в яркой обертке. 

Недавно я прочла, что у молодых людей уже в 20 лет ослаблена иммунная система. Если мы не даем нашему организму натуральной пищи, в которой он нуждается для осуществления процессов регене​рации клеток, то на что мы можем рассчитывать к концу жизни? Добавьте сюда еще наркотики, сигареты, алкоголь и небольшие, но регулярные дозы самоотвращения, и вы получите портрет идеального кандидата на обладание всеми существующими в мире болезнями. 

Я часто думаю, почему мы не можем осознать элементарных вещей? Тысяча людей в день умирает от курения. Это 365 тысяч людей в год. Более 500 тысяч людей каждый год умирают от рака. И миллион людей — от сердечных приступов. Миллион людей! Зная это, почему же мы продолжаем бегать в Макдональдс и плюем на свой организм? 

ИСЦЕЛИТЬ САМИХ СЕБЯ И СВОЮ ПЛАНЕТУ

Когда мы были маленькими, то хотели, чтобы нас любили такими, какие мы есть — худые, толстые, некрасивые или чересчур стеснительные. Мы пришли на Землю, чтобы познать безусловную любовь: в первую очередь — к себе самим, а затем и к другим людям. Нам необходимо избавиться от мысли, что мир делится на НАС и НИХ. Но Мы без НИХ— это абсурд. Есть только МЫ. Нет таких людей, которые были бы хуже остальных и поэтому стали бы никому не нужны. 

У каждого из нас имеется перечень людей, которые живут где-то ТАМ. Мы не можем считать себя духовно развитыми личнос​тями, пока хоть один человек находится для нас ТАМ, а не ЗДЕСЬ. Многие из нас выросли в семьях, где предубеждение было совершенно нормальным и естественным явлением. Та или иная группа людей традиционно считалась недостаточно хорошей. Мы унижаем других людей, пытаясь сами за счет этого вырасти. Однако, думая, что кто-то '"недостаточно хорош", мы на самом деле заявляем о том, что недостаточно хороши сами. Помните принцип зеркального отражения? 

Я часто думаю о том, почему многие отказываются протянуть руку помощи больным СПИДом. Мы никак не можем понять, что ни в одной болезни нет ничего постыдного. Болезнь говорит о наличии проблем. Чем серьезнее болезнь, — тем серьезнее проблема. Что касается СПИДа, то, с моей точки зрения, — это результат загрязнения окружающей среды. Вы, кстати, слышали о том, что в Калифорнии дельфины гибнут от иммунного дефицита? Мы так испоганили нашу Землю, что многие растения больше нельзя есть. Мы убиваем рыбу в наших водах. Мы загрязняем воздух настолько, что выпадают кислотные дожди, а в верхних слоях атмосферы образовалась озоновая дыра. 

Я читала статью, в которой говорилось о том, что в следующем столетии многие болезни будут вызваны новым видом бактерий, поражающих слабую иммунную систему. Этот бактериологический вид начнет мутировать так, что не помогут никакие лекарства. Очевидно, чем больше мы укрепляем нашу иммунную систему, тем быстрее мы исцелим себя и нашу планету. И это относится не только к нашей физической иммунной системе, но также и к области мыслей и эмоций. Я считаю, что такие процессы, как исцеление и лечение, приводят к различным результатам. Я думаю, что для исцеления необходимы объединенные усилия нескольких или по крайней мере двух человек. Один из них — вы. Если вы ожидаете, что вес уладит ваш доктор, то не надейтесь на исцеление. Он лишь сможет помочь вам избавиться от симптомов, но никогда не докопается до истоков проблемы. В процессе исцеления обязательно должны принимать участие вы сами. В этом заключается подход холистичсской медицины: лечится не конкретная болезнь, а человек как целостный организм. 

Наши убеждения неверны не только на индивидуальном, но и на социальном уровне.

Есть люди, которые говорят, что у них в семье "у всех больные уши". Другие верят в то, что если попасть под дождь, то непременно заболеешь. Или если в офисе кто-то заболеет, то болезнь мигом передастся другим сотрудникам. Дело не в вирусе, а в "заразности" самой идеи. 

Многие считают, что болезни — это наследственное. Я не думаю, что это обязательно так. Но вот модели мышления и поведения родителей действительно передаются по наследству. Дети очень восприимчивы. Они начинают подражать своим родителям даже в их болезнях. Если у отца происходит спазм кишечника, когда он начинает злиться, то ребенок вполне способен научиться этому у него. Всем известно, что рак не заразен. Так почему же он в семье переходит из поколения в поколение? А потому, что стереотип обиды — тоже явление семейного характера. Обиды "наслаиваются" одна на другую, пока в конце концов не образуется опухоль. 

Давайте откроемся невероятным возможностям этого десятилетия. Мы можем превратить последние годы этого столетия в годы исцеления. Мы обладаем Внутренней Силой для того, чтобы навести порядок в своем теле, своих эмоциях, в любой области нашей жизни. Образ жизни, который каждый из нас выбирает, будет иметь огромное значение для нашего личного будущего и для планеты в целом. 

ВО ИМЯ ВСЕОБЩЕГО И СОБСТВЕННОГО СЧАСТЬЯ

Эти десять лет можно использовать для того, чтобы применять методы индивидуального развития ко всей нашей планете. Если вы все делаете только "ради счастья на Земле", забывая о себе, тогда гармонии не будет. А если вы работаете только с самим собой и в своих интересах — равновесие тоже не установится. 

Поэтому, давайте посмотрим, как можно привести себя в равновесие с окружающей средой. Мы знаем, что мысли создают и формируют нашу жизнь. Мы не всегда подходим к жизни с философской точки зрения, однако с какими-то основными положе​ниями мы все-таки согласны. Например, с тем, что изменить мир можно, лишь изменив свое мышление, свое представление о нем. Если бы всю энергию, которую мы вкладываем в жалобы и стенания, можно было бы пустить на аффирмации и визуализацию иного положения вешен, то в этом мире непременно бы начались изменения в лучшую сторону. Помните, каждый раз, когда вы о чем-нибудь думаете, между вами и мыслящими сходным образом людьми протягиваются невидимые нити. Если вы других судите, критикуете и предвзято к ним относитесь, то постоянно вызываете к себе аналогичное отношение. Зато, медитируя и стремясь к миру с самим собой, вы вступаете в контакт с похожими на вас людьми. Вы можете не выходить из дому, быть прикованным к постели и все же способствовать делу исцеления планеты — своим стремлением достичь состояния внутреннего покоя. 

Есть одно замечательное упражнение, которым я хочу с вами поделиться. Выберите какое-нибудь место на планете, которое вам бы хотелось исцелить. Оно может быть где угодно — на другом конце света или совсем рядом, за углом. Представьте, что в этом месте царят мир и спокойствие. Его жители сыты, одеты и обуты. Они чувствуют себя в полной безопасности. Они счастливы. Каждый день улучайте момент, чтобы представить себе эту картину. 

Вложите в это занятие всю свою любовь, и тогда вы ускорите процесс исцеления. Вы играете в нем очень важную роль. Внутри вас скрываются несметные духовные сокровища и поразительные таланты. Используйте их, чтобы изменять энергию на этой прек​расной и хрупкой голубой планете, которую мы называем своим домом. Да будет так! 

ПОСЛЕСЛОВИЕ

Помню, раньше я не умела петь, Правда, я и сейчас пою не очень хорошо, но, во всяком случае, мне уже нестрашно слышать свой собственный голос. Я первая затягиваю песню в конце семинара или на встрече группы поддержки. Возможно, когда-нибудь в будущем я возьму несколько уроков и научусь петь по-настоящему. Однажды, когда я запела, звукооператор отключил мой микрофон. Мой ассистент Джозеф Ваттимо спросил: ''Что вы делаете?" На что оператор ответил; "Она же фальшивит". Я ужасно смутилась. Теперь это для меня не играет ровным счетом никакой роли. Я пою от чистого сердца, и, кажется, в этот момент оно раскрывается чуточку больше. 

В моей жизни было много странных и необычных событий. Од​нажды, когда я работала с людьми, зараженными СПИДом, мое сердце открылось по-настоящему. 

В октябре 1987 года Джозеф и я отправились в Вашингтон, чтобы принять участие в марше за оказание правительственной помощи больным СПИДом. Я не знаю, как описать, что я испытала при виде полотен, составленных из фотографий и листков с биографическими данными людей, умерших от СПИДа. 

В шесть часов утра мы начали зачитывать вслух имена с полотен. Я стояла и держала в руках список имен, который предстояло зачи​тать мне. Я очень волновалась. Вдруг кто-то дернул меня за рукав: 

"Можно вас спросить?" Я обернулась и увидела молодого человека. В тот же самый момент его взгляд упал на значок с моим именем и он воскликнул: "Боже мой! Луиза Хей!" Он разрыдался и бросился мне на шею. Мы держали друг друга в объятиях, а он все всхлипывал и всхлипывал. Наконец молодой человек смог взять себя в руки. Он рассказал мне, что его любимый читал мою книгу много раз. Перед смертью он попросил друга найти в ней его любимое место, и они вместе его прочитали вслух. Перед тем как навсегда закрыть глаза, он произнес: "Все — прекрасно". 

А теперь я стояла прямо перед его другом. Он был крайне взволнован. Когда он немного пришел в себя, я ему напомнила, что он о чем-то хотел меня спросить. Оказалось, что он не успел подготовить листок с биографическими данными своего любимого и решил просто попросить кого-нибудь включить имя в список. Меня он встретил совершенно случайно. Мне хорошо запомнился этот случай, потому что тогда я поняла, насколько просты самые важные в жизни веши. 

Я хочу поделиться с вами цитатой из книги Эмметта Фокса, одного из самых известных учителей 40—60-х годов и просто прекрасного человека: 

"Нет таких трудностей, которые любовь не может победить. Нет таких болезней, которые любовь не может исцелить. Нет такой двери, которую любовь не откроет. Нет, такой пропасти, через которую любовь не перекинет мост. Нет такой стены, которую любовь не преодолеет. Нет такого греха, которого любовь не искупит. И не имеет значения, насколько глубоко в нашу жизнь уходит корнями зло. Насколько безнадежно наше будущее. Насколько спутан клубок. Осознание любви преодолеет все преграды. Если бы вы умели себя любить, то стали бы самым счастливым и самым могущественным человеком в мире". 

И вы знаете, что это правда. Это — слова истины. Как же вам достичь той исходной точки, где вы станете самым счастливым и самым могущественным в мире человеком? Мне кажется, путешест​вие во внутреннем пространстве только начинается. Мы еще только делаем первые шаги к познанию той Силы, которая скрывается внутри нас. Мы не сможем обрести ее, если будем все время напряжены и внутренне сжаты. Чем больше мы откроемся самим себе, тем скорее почувствуем поддержку энергии Вселенной. Мы способны на поистине невероятные достижения. 

Вдохните несколько раз полной грудью. Позвольте грудной клетке расправиться и дать сердцу забиться свободно. Продолжайте заниматься — и рано или поздно барьеры начнут рушиться. Сегодня — первый день вашего путешествия к обретению счастья и Внутренней Силы. 

Я люблю вас, Луиза Хей 

ПРИЛОЖЕНИЕ

МЕДИТАЦИИ ДЛЯ ЛИЧНОГО И ПЛАНЕТАРНОГО ИСЦЕЛЕНИЯ

Будьте признательны себе за сохранение внутреннего стержня, когда вокруг царит хаос. Будьте признательны себе за смелость и за то, что делаете гораздо больше, чем могли предположить. 

В конце семинара мы обычно разбиваемся на группы из трех человек и беремся за руки. Это прекрасный способ получить энергию, а также поделиться ею с теми, кто не умеет просить о помощи. Часто в такие моменты люди испытывают необыкновенные ощущения. 

Я бы хотела поделиться с вами некоторыми из медитаций, кото​рые мы используем во время семинаров. Было бы замечательно, если бы вы проводили эти медитации либо индивидуально, либо в группе единомышленников. 

ОБЩЕНИЕ С ВНУТРЕННИМ РЕБЁНКОМ

Постарайтесь увидеть своего внутреннего ребенка любым, доступным для вас способом. Обратите внимание, как он выглядит, как он себя чувствует. Утешьте его. Извинитесь перед ним. Скажите ему, что жалеете о том, что покинули его. Вас не было так долго, а теперь вы желаете наверстать упущенное. Обещайте этому малышу, что больше никогда его не покинете. В любой момент он может протянуть руку и дотронуться до вас. Вы всегда будете с ним. Если он напуган, обнимите его. Злится — ничего страшного, он имеет право на выражение гнева. Скажите ему, что очень его любите. 

Вы обладаете достаточной силой, чтобы создать мир, в котором вам бы хотелось жить со своим малышом. Это — сила вашего разу​ма и ваших мыслей. Посмотрите, как чудесен мир, который вы создаете. Посмотрите, как спокоен, счастлив и расслаблен ваш внутренний ребенок. Он чувствует себя в полной безопасности, смеется и играет с друзьями. Вот он куда-то беззаботно бежит. До​трагивается до головок цветов. Обнимает дерево. Берет яблоко и с удовольствием кусает его сочную, вкусную мякоть. Играет с щен​ком или котенком. Смеется от радости и подбегает к вам, чтобы крепко обнять. 

Вы только взгляните на себя и на своего малыша. Вы так счастли​вы вдвоем? Вы здоровы, красивы и живете в замечательном и надежно защищенном месте. У вас прекрасные отношения с родителями, друзьями и коллегами. С вами все всегда приветливы, куда бы вы ни пришли. Пусть ваша любовь будет особенной и неповторимой. Спросите у себя, где бы вам хотелось жить и в каких условиях работать. Смотрите на себя как на жизнерадостного и здорового человека. И, конечно, — свободного. Да будет так! 

ЗДОРОВЫЙ МИР

Представьте себе мир, в котором вес хорошо. В котором вам хотелось бы жить. Постарайтесь увидеть тех, кто болен, и представьте их себе здоровыми. Представьте, что все бездомные обрели заботу и кров. Представьте, что болезнен больше нет, а госпитали переделаны под жилье. Постарайтесь увидеть, как заключенные в тюрьмах учатся любить себя и выходят на свободу от ответственность граждан. Представьте, что церковь изъяла положения о грехе и вине из своих учений. Вы видите правительство, которое действительно проявляет заботу о людях? 

Выйдите на улицу и почувствуйте, как вам на лицо падают чистые, тяжелые капли дождя. Он заканчивается, и в небе появляется прекрасная радуга. Обратите внимание, как ярко сияет солнце, как чист и прозрачен воздух. Почувствуйте его свежесть. Взгляните, как искрится и сверкает вода в реках, озерах и ручьях. Вы видите, как густы травы, как величественны леса. Везде — море цветов, фруктов, овощей. Посмотрите на людей, полностью исцелившихся от болезней, которые остались теперь только в их воспоминаниях. 

Загляните в другие страны: там тоже царит полный покой. Люди живут в достатке и ладят друг с другом. Оружие ржавеет, потому что оно больше никому не нужно. Резкие суждения, критика и предубеждения становятся редкими гостями в нашей жизни, постепенно превращаясь в анахронизм. Посмотрите, как стираются границы между странами, как исчезает разобщенность между нациями. Мы достигаем единства и единодушия. Наша Земля цела и невредима, освободившись от всех своих недугов. Вы создаете этот прекрасный новый мир, используя силу вашего воображения. Вы — сильны и могущественны. Вы — важны. С вами считаются. Живите так, будто представленный вами мир — реальность. Идите к людям и делайте все возможное, чтобы ваши мечты сбылись. Да благословит всех нас Бог! Да будет так! 

ИСЦЕЛЯЮЩИЙ СВЕТ НАШЕГО СЕРДЦА

Загляните вглубь своего сердца и постарайтесь там разглядеть крошечный, размером с булавочную головку, цветной огонек. Цвет этого огонька восхитительно красив. Это источник вашей любви и исцеляющей энергии. Наблюдайте за тем, как огонек начинает пульсировать, постепенно увеличиваясь в размерах и заполняя собой ваше сердце. Посмотрите, как этот прекрасный свет пронизывает все ваше тело — от макушки до кончиков пальцев рук и ног. От вас исходит поразительное по красоте и богатству оттенков свечение. Это — ваша любовь и исцеляющая энергия. Позвольте вашему телу вибрировать в такт колебаниям этого свечения. Скажите себе; "С каждым глотком воздуха я все ближе и ближе к полному исцелению". 

Почувствуйте, как свет очищает ваше тело от болезней и возвращает вам идеальное здоровье. Позвольте свету коснуться окружающих вас людей. Позвольте своей исцеляющей энергии коснуться каждого, кто в ней нуждается. В первую очередь поделитесь светом и исцеляющей энергией с теми, кто больше всех нуждается в исцелении. Позвольте вашему свету проникнуть в госпитали и частные лечебницы, в приюты для сирот и тюрьмы, лечебницы для душевнобольных и г. п. Позвольте ему нести в мир надежду, покой и очищение. 

Позвольте ему проникнуть в каждый дом вашего города, где нашли приют боль и страдание. Позвольте вашей любви, свету и исцеляющей энергии даровать утешение тем, кто в нем нуждается. Позвольте им проникнуть в церкви и смягчить сердца людей, научив их безусловной любви. Позвольте свету достичь правительственных зданий, неся в них знание вечной истины. Не обойдите своим вниманием ни одной столицы или правительства. Выберите себе место на планете, которое бы вам хотелось исцелить. Пошлите ваш свет туда. Не важно, как далеко оно находится. А затем наблюдайте, как в этом месте все приходит в состояние равновесия и гармонии. Мы — люди. Мы — дети. Мы — это целый мир. В нас —- будущее. То что мы отлаем, то и получаем обратно, только в большем объеме. Да будет так! 

ДОСТИЖЕНИЕ БЛАГОПОЛУЧИЯ

Давайте осознаем, какие качества в нас помогут нам стать счаст​ливыми. Мы открыты новым прекрасным идеям. Мы позволяем себе стать процветающими и преуспевающими па совершенно новом качественном уровне людьми. Мы заслуживаем только самого лучшего. Мы готовы принять самое лучшее. Наш доход постоянно увеличивается. Мы учимся мыслить как богатые и преуспевающие люди. Мы любим себя. Мы радуемся себе и принимаем себя такими, какие мы есть. Мы знаем, что жизнь даст нам все, в чем мы нуждаемся. Мы движемся от успеха к успеху, от радости к радости, от нового к новому. Мы — едины с создавшей нас Силой. Мы осознаем свою значимость и неповторимость. Мы являемся выражением Божественного Начала Жизни во всем ее величии. Да будет так! 

ПОПРИВЕТСТВУЙТЕ РЕБЕНКА

Положите руку на сердце, Закройте глаза. Позвольте себе не толь​ко увидеть своего внутреннего ребенка, но и стать им. Представьте себе, что вы — это ваши родители, которые приглашают вас в этот мир и в их жизнь. Слушайте, что они говорят: 

"Мы так рады твоему приходу. Мы ждали тебя. Мы так хотим, чтобы ты был частью нашей семьи. Это для нас так важно. Мы так рады такому маленькому мальчику. (Мы так рады такой маленькой девочке.) Мы любим тебя за твою неповторимость. Семья не была бы без тебя тем, чем она сейчас является. Мы любим тебя. Мы хотим удержать тебя. Мы хотим помочь тебе вырасти таким, каким можешь стать только ты. Ты не должен походить па нас. Ты можешь быть только самим собой. Ты так прекрасен. Ты такой умный. Ты такой изобретательный. Нам так приятно, что ты здесь с нами. Мы любим тебя больше всего на свете. Мы благодарим тебя за то, что ты выбрал пашу семью. Ты благословил нас своим приходом. Мы любим тебя. Мы действительно любим тебя". 

Позвольте этим словам стать для ребенка истиной. Осознайте, что каждый день вы можете произносить эти слова. Вы можете говорить их, смотря в зеркало. 

Скажите себе вес, что бы вы хотели услышать от своих родителей. Вашему внутреннему ребенку необходимо чувствовать, что его ждали. Что он любим. Дайте ему это. Независимо от того, сколько вам лет, больны вы или здоровы, напуганы или храбритесь, ваш ребенок хочет быть желанным и любимым. Продолжайте ему говорить: "Я люблю тебя". И в этом заключается истина. Вселенная хочет, чтобы вы были здесь, — вот почему вы сейчас в этом мире. Вы всегда были любимы и будете любимы вечно. Вы можете жить счастливо всегда. Да будет так! 

ИСЦЕЛЯЮЩАЯ СИЛА ЛЮБВИ

Любовь — самое сильное средство против всех недугов и болезней. 

Я открываюсь любви. Я хочу любить и быть любимым. Я вижу себя счастливым и радостным. Я вижу себя исцеленным. Я вижу, как сбываются мои мечты. Я нахожусь в полной безопасности. 

Пошлите каждому, кого вы знаете, слова утешения и одобрения, поддержки и любви. Поймите, что когда вы желаете другим людям счастья, они вам отвечают тем же. 

Мысленно окружите свою семью заботой и вниманием, независимо от того, живете вы с ней или нет. Подумайте с любовью о ваших друзьях, коллегах по работе, обо всех, с кем вы когда-либо встречались. Не забудьте про тех, кого вы хотели бы простить, но не знаете как. 

Пошлите свою любовь всем больным СПИДом или раком, их друзьям и любимым, врачам, медсестрам, терапевтам, использующим методики нетрадиционной медицины. Давайте поможем покончить с раком и СПИДом. Мысленно представьте газетные заголовки: "Найден способ исцеления рака", "Найден способ исцеления СПИДа". 

Окружите любовью и себя. Простите себя. Утверждайте, что с родителями у вас прекрасные, гармоничные взаимоотношения, в которых присутствуют взаимное уважение и забота друг о друге. 

Позвольте вашей любви объять всю планету. Позвольте своему сердцу раскрыться навстречу безусловной любви. Посмотрите: каж​дый в этом мире живет с высоко поднятой головой и приветствует то, что его ожидает в будущем. Вы достойны любви. Вы прекрасны. Вы могущественны. Вы готовы принять все то хорошее, что должно с вами случится. Да будет так! 

Я СВОБОДЕН БЫТЬ САМИМ СОБОЙ 

Для того чтобы стать гармоничной личностью, нужно принять в себе абсолютно все. Так разрешите своему сердцу раскрыться и увеличиться настолько, чтобы вместить все ваши особенности и странности. Те черты, которыми вы гордитесь, и те, которых смущаетесь. Те, которые отвергаете, и те, которые любите. Все они — различные грани вашей личности. Вы прекрасны. И все мы — прекрасны. Когда ваше сердце переполнено любовью к себе, тогда у вас есть чем поделиться с другими. 

Позвольте любви наполнить вашу комнату и проникнуть во всех людей, которых вы знаете. Поместите их в центр комнаты так, чтобы они могли получить одинаковое количество любви, изливающейся из вашего сердца. Ваш внутренний ребенок поделится любовью с детьми, которые живут внутри них. Теперь взгляните, как весело эти дети танцуют, как они прыгают, кричат, кувыркаются и крутятся колесом, радуясь жизни. Позвольте вашему внутреннему ребенку проявить себя с самой лучшей стороны. 

Позвольте своему ребенку играть с другими детьми. Позвольте ему танцевать. Дайте ему почувствовать себя в полной безопасности. Подарите ему свободу. Позвольте своему ребенку быть таким, каким он всегда хотел стать. Вы совершенны, вы гармоничны, и все замечательно в вашей жизни. Да будет так! 

ПОДЕЛИТЕСЬ ИСЦЕЛЯЮЩЕЙ ЭНЕРГИЕЙ

Встряхните руками, потрите их друг о друга. Затем поделитесь энергией ваших рук с прекрасным созданием, которое находится перед вами. Это великая честь и привилегия отдать часть своей энер​гии другому человеку. Это так просто сделать. 

Когда вы встречаетесь с друзьями, вы всегда можете потратить чуточку времени на то, чтобы поделиться с ними своей исцеляющей энергией. Мы нуждаемся в том. чтобы отдавать ее и получать с помощью обычных, но очень важных поступков. Такое общение между людьми является проявлением ЗАБОТЫ. Мы не в состоянии что-то кому-то принести на блюдечке с голубой каемочкой. Мы можем только проявить по отношению к этому человеку заботу. 

Я - ЗДЕСЬ, С ТОБОЙ. Я - ЗДЕСЬ. ЧТОБЫ ЛЮБИТЬ ТЕБЯ. 

Вместе мы сможем найти ответы. Всем болезням настает конец. Все кризисы рано или поздно кончаются. Ощутите в себе движение исцеляющей энергии. Позвольте энергии, сознанию и знанию пробудить вас. Мы заслуживаем исцеления. Мы заслуживаем быть целыми и невредимыми. Мы заслуживаем того, чтобы знать и любить себя такими, какие мы есть. Божественная любовь всегда позаботится о каждом желании человека. Да будет так! 

КРУГ ЛЮБВИ

Представьте, что вы находитесь в абсолютно безопасном месте. Позвольте страху, боли, недоверию оставить вас. Позвольте камню упасть с вашей души. 

Все это вредные привычки и стереотипы мышления и поведения прошлых лет. Смотрите: они покидают вас. Затем взгляните на себя со стороны, как вы раскрываете миру объятия и говорите: "Я открыт и готов принять…". 

Признайтесь себе в том, к чему вы стремитесь, чего хотите. Не в том, чего вы НЕ хотите, а именно в том, чего хотите. И знайте, это возможно. Посмотрите на себя. Вы целы и невредимы. Свободны. Любимы и готовы любить. Единственное, чего мы хотим — это изменить свою жизнь. Все возможно на нашей планете: мы можем быть окружены ненавистью, а можем — любовью и пониманием. Я выбираю круг любви. Я понимаю, что каждый хочет того же, что и я. Мы все мечтаем реализовать творческую сторону своей натуры. Мы мечтаем обрести внутренний покой и почувствовать себя в безопасности. Стоя в этом круге, ощутите свою связь с другими людьми. Поз​вольте любви открывать сердца — одно за другим. И пока так проис​ходит, знайте, что посланный миру импульс непременно вернется к вам, но уже в десятикратном размере. 

"Я посылаю утешительные мысли каждому и знаю, что они вернутся ко мне". Взгляните; мир вокруг наполняется восхитительным светом. Да будет так! 

ВЫ ЗАСЛУЖИВАЕТЕ ЛЮБВИ

Вы не должны всему верить. Все, что вы должны знать, придет к вам в нужном месте, в нужное время. Каждый из нас способен любить себя больше. Каждый из нас заслуживает того, чтобы быть любимым. Мы заслуживаем хорошей жизни, здоровья, заслуживаем быть любимыми и любить, процветать и преуспевать. Каждый ма​ленький ребенок заслуживает счастья, когда он станет взрослым. 

Постарайтесь увидеть себя, окруженным заботой и вниманием. Купающимся в морс любви. Представьте себя счастливым, здоровым и гармоничным. Постарайтесь увидеть себя живущим так, как вам бы этого хотелось. Представляйте все в мельчайших деталях. Знайте, вы всего этого достойны, Затем позвольте вашей любви разлиться из сердца по всему телу. Почувствуйте действие ее исцеляющей энергии. 

Позвольте ей заполнить собой вашу комнату и ваш дом.

Сейчас вы находитесь в центре сияющего круга — огромного, необъятного круга любви. Ощутите, как она движется — к вам и от вас. Любовь — это великая сила. Сила, которая может исцелить любые раны. Позвольте ей свободно циркулировать: от вас — к вам. Вы — есть любовь. Да будет так! 

Я - ЭТО ДУХОВНОЕ НАЧАЛО

Только мы в состоянии спасти мир. Поскольку мы связаны друг с другом, то нам вместе и искать решения. Мы должны всегда помнить, что существует та часть нашего "я", которая выходит за пределы нашего физического тела. Она намного многогранней нашей индивидуальности перед которой болезни кажутся незначительными; которая затмевает наше прошлое. Эта часть нашей личности намного важнее наших земных связей и взаимоотношений. Это — наше духовное начало. Оно — вечно. Оно всегда было и всегда будет. 

Мы здесь, чтобы любить себя и любить друг друга. Когда мы научимся любить, то сможем найти ответы на свои вопросы. Сможем исцелять самих себя и нашу планету. Мы живем в необычное время — все вокруг меняется. Может быть, мы даже не представляем, насколько глубоки проблемы, с которыми нам предстоит иметь дело. Однако, мы учимся плавать. И плывем в жизненном потоке так хорошо, как только можем. 

Трудности закончатся — мы сумеем с ними справиться.

Мы — духовны, и мы — свободны. Мы связаны на духовном уровне, и нам никогда этой связи не разорвать. На духовном уровне мы все — единое целое. Мы все — свободны. Да будет так! 

МИР, В КОТОРОМ БЕЗОПАСНО ЖИТЬ

За свою жизнь мы прикоснулись ко многим вещам, и теперь мы связаны с каждой из них. Мы уже говорили о негативном и позитивном. Мы говорили о страхе и отчаянии и о том, как нам страшно подойти к кому-нибудь и просто сказать: "Здравствуй". Многие до сих пор все еще не умеют доверять себе. И мы чувствуем себя потерянными и одинокими в этом мире. 

Однако, поработав над собой некоторое время, мы замечаем, что наша жизнь меняется. Многие проблемы уходят. Конечно, изменения не произойдут за один час, но если мы настойчивы и последовательны в своих усилиях, то результаты не заставят себя ждать. 

Так давайте же поделимся энергией и любовью, которыми мы обладаем, с людьми, находящимися вокруг нас. Знайте: то, что исходит из нашего сердца, к нам же потом и возвращается. Давайте откроем свои сердца и примем каждого с любовью, одобрением и желанием окружить его заботой. Давайте пошлем свою любовь тем, у кого нет крыши над головой; тем, кому некуда обратиться за помощью. Давайте поделимся своей любовью с теми, кто испытывает гнев, кто напуган; с теми, кому причинили боль. Каждому человеку. Всем тем, кто обречен. Всем тем, кто покидает в данный момент нашу планету или уже оставил ее. 

Давайте поделимся своей любовью с каждым, принимает он ее или нет, То, что наша любовь будет отвергнута, не может причинить нам боль. Давайте поместим в свои сердца всю планету, животных, рыб, птиц, растения и, конечно, всех людей. Всех тех, на кого мы сердимся или в ком мы разочарованы. Тех, кто идет другим путем и творит так называемое "зло". Давайте и им найдем место в своем сердце. Так, чтобы ощутив себя в безопасности, они смогли узнать себя такими, какие они есть на самом деле. Посмотрите: на планете воцаряются мир и покой. Знайте, что в этом есть и ваша заслуга. Радуйтесь тому, что у вас есть возможность что-то сделать для того, чтобы этот мир стал счастливым. Вы — прекрасный человек. Поймите, вы так чудесны. Знайте, что это правда. Да будет так! 

ЛЮБИТЕ ВСЕ СВОИ "Я" 

Я бы хотела, чтобы вы вернулись в то время, когда вам было пять лет. Пристально к себе приглядитесь. Улыбнитесь малышу и, открыв ему навстречу объятия, скажите: "Я — твое будущее, и я пришел, чтобы любить тебя". Обнимите его и поведите его с собой в настоящее время. А теперь оба встаньте перед зеркалом так, чтобы вы могли смотреть друг на друга с любовью. 

Вы увидите, что несколько частичек вашего "я" отсутствуют. Вернитесь к моменту вашего рождения. Вы были мокрым и ощущали холод. Вы только что закончили трудное путешествие. Свет резал глаза. Вы все еще были соединены с матерью пуповиной. Вам было страшно. Однако вы были готовы к началу новой жизни — здесь, на этой планете. Полюбите этого малыша. 

Шагните в то время, когда вы только научились ходить. Вы вставали и падали и снова вставали и падали. И вдруг — вы сделали первый шаг, затем еще и еще. Мы так гордились собой. Любите малыша. Вернитесь в ваш первый школьный день. Вам не хотелось оставлять свою маму. Вы храбро переступили порог, и начался новый этап вашей жизни. Вы всегда делали все, что было в ваших силах, в любой жизненной ситуации. Любите малыша. 

Теперь вам десять лет. Вы помните, что происходило в это время. Оно, вероятно, было чудесным, а, может быть, вы боялись? Вы делали все возможное, чтобы выжить. Любите этого десятилетнего ребенка. 

Вернитесь теперь в то время, когда вы были подростком. Возмож​но, оно было восхитительно волнующим, потому что вы наконец выросли. А возможно, и принесло вам много волнений другого толка: сверстники учили вас тому, что можно делать, а что нельзя. Вы старались изо всех сил справиться с этой трудной задачей. И вы делали это как нельзя лучше. Любите подростка. 

Теперь школьные годы остались позади. Вы знали больше, чем ваши родители. Вы были готовы начать жизнь так, как вы хотели. Вы были смелы и напуганы в одно и то же время. Любите себя в юности. 

Теперь вспомните первый день вашей работы. Как вы гордились своей первой зарплатой! Вам хотелось все делать хорошо. Так многому предстояло учиться. Вы делали для этого все, что могли. Любите себя в то время. Подумайте о другой вехе в вашей жизни. О женитьбе или заму​жестве. О вашем собственном ребенке. О новом доме. Вероятно, это были прекрасные — или ужасные? — переживания. Вы с ними справились. Любите себя за это. 

Теперь "поставьте" перед собой все ваши многочисленные "я". Встаньте перед зеркалом так, чтобы вы могли смотреть на каждое из них, смотреть с любовью. А вот еще одно ваше "я". Оно идет вам навстречу из будущего, протягивая руки и говорит: "Я здесь, чтобы любить тебя". 'Да будет так! 

ОЩУТИТЕ СВОЮ СИЛУ

Почувствуйте собственную силу. Почувствуйте силу своего дыха​ния. Ощутите силу вашего голоса. Почувствуйте силу вашей любви. Ощутите силу вашего прощения. Ощутите силу вашего желания измениться. Почувствуйте ее. Вы — прекрасны. Вы — величественное, божественное создание. Вы заслуживаете только самого лучшего, и не какой-то его части, а ВСЕГО самого лучшего. Ощутите вашу силу. Живете с ней в ладу, вы в безопасности. Приветствуйте каждый новый день с распростертыми объятиями и словами любви. Да будет так! 

ДАРИТЕ СВЕТ

Сядьте напротив вашего партнера и возьмите его за руки. Посмотрите друг другу в глаза. Сделайте приятный глубокий вдох, освободитесь от всех обид и страхов. Сделайте другой глубокий вдох и избавьтесь от оценок и резких суждений. Позвольте себе немного побыть с этим человеком. Все, что вы видите в других, — ваше собственное отражение, отражение того, что находится внутри вас. 

Это верно. Мы все — едины. Мы дышим одним воздухом. Мы пьем одну и ту же воду. Мы потребляем земные продукты. У нас одни и те же желания и потребности. Мы все хотим быть здоровыми. Мы все хотим любить и быть любимыми. Мы все хотим жить спо​койно и уютно; мы все стремимся к успеху и процветанию в делах. Мы все хотим найти себя в этой жизни. 

Позвольте себе взглянуть на этого человека с любовью. Примите в ответ его любовь. Знайте, что вы в безопасности. Смотрите на своих друзей, утверждая, что они обладают безупречным здоровьем; что у них все хорошо в семье и на работе; что они постоянно окружены любящими людьми. Утверждайте, что им везет в делах и они живут в достатке, ни в чем не нуждаясь. Утверждайте, что они спокойны и им ничего не угрожает. Они в полной безопасности. И тогда то, что вы отдадите своему другу, вернется обратно к вам. Только то, что вы получите, будет гораздо больше и сильнее посланного вами сигнала. Желайте своему товарищу только всего самого наилучшего. Вы знаете, что он достоин этого и готов принять это» Да будет так!

Таблица из книги Луизы Хей

Таблица соответствия болезней психологическим нарушениям

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Абсцесс (гнойник)
	Беспокоящие мысли об обидах, пренебрежении и мести.
	Я даю мыслям свободу. С прошлым покончено. У меня спокойно на душе.

	Аденоиды
	Трения в семье, споры. Ребенок, чувствующий себя нежеланным.
	Этот ребенок нужен, он желанный и обожаемый.

	Алкоголизм
	«Кому это надо?» Чувство тщетности, вины, несоответствия. Неприятие собственной личности.
	Я живу в сегодняшнем дне. Каждый момент приносит нечто новое. Я хочу понять, в чем моя ценность. Я люблю себя и одобряю свои действия.

	Аллергия (См. также: «Сенная лихорадка»)
	Кого вы не выносите? Отрицание собственной силы.
	Мир не опасен, он — друг. Мне не грозит никакая опасность. У меня нет разногласий с жизнью.

	Аменорея (отсутствие менструации 6 и более месяцев) (См. также: «Женские болезни» и «Менструация»)
	Нежелание быть женщиной. Неприязнь к самой себе.
	Меня радует, что я такая, какая я есть. Я — это совершенное выражение жизни, и менструация всегда проходит гладко.

	Амнезия (утрата памяти)
	Страх. Бегство от жизни. Неспособность постоять за себя.
	Во мне всегда присутствует разум, смелость и высокая оценка собственной личности. Жить — безопасно.

	Ангина (См. также: «Горло», «Тонзиллит»)
	Вы сдерживаетесь от грубых слов. Чувствуете неспособность выразить себя.
	Я отбрасываю все ограничения и обретаю свободу быть собой.

	Анемия (малокровие)
	Отношения типа «Да, но…» Дефицит радости. Страх перед жизнью. Неважное самочувствие.
	Мне не вредит чувство радости во всех областях моей жизни. Я люблю жизнь.

	Анемия серповидно-клеточная
	Вера в собственную ущербность лишает радости жизни.
	Ребенок внутри вас живет, вдыхая радость жизни, и питается любовью. Господь творит чудеса каждый день.

	Аноректальное кровотечение (наличие крови в испражнениях)
	Гнев и разочарование.
	Я доверяю процессу жизни. В моей жизни случается только правильное и прекрасное.

	Анус (задний проход) (См. также: «Геморрой»)
	Неумение избавляться от накопившихся проблем, обид и эмоций.
	Мне легко и приятно избавляться от всего, что уже не понадобится в жизни.

	Анус: абсцесс (гнойник)
	Злость на то, от чего хотите избавиться.
	Избавление совершенно безопасно. Мое тело покидает лишь то, что мне в жизни уже не нужно.

	Анус: свищ
	Неполное избавление от отбросов. Нежелание расставаться с мусором прошлого.
	Я с радостью расстаюсь с прошлым. Я наслаждаюсь свободой.

	Анус: зуд
	Чувство вины за прошлое.
	Я с радостью прощаю себя. Я наслаждаюсь свободой.

	Анус: боль
	Чувство вины. Желание наказания.
	С прошлым покончено. Я выбираю любовь и одобряю себя и все, что я сейчас делаю.

	Апатия
	Сопротивление чувствам. Подавление эмоций. Страх.
	Чувствовать — безопасно. Я иду навстречу жизни. Я стремлюсь пройти через испытания жизнью.

	Аппендицит
	Страх. Страх жизни. Блокирование всего хорошего.
	Я — в безопасности. Я расслабляюсь позволяю потоку жизни радостно течь дальше.

	Аппетит (потеря) (См. также: «Отсутствие аппетита»)
	Страх. Самозащита. Недоверие к жизни.
	Я люблю и одобряю себя. Ничто мне не грозит. Жизнь радостна и безопасна.

	Аппетит (чрезмерный)
	Страх. Потребность в защите. Осуждение эмоций.
	Я — в безопасности. Нет никакой угрозы моим чувствам.

	Артерии
	По артериям течет радость жизни. Проблемы с артериями — неумение радоваться жизни.
	Меня переполняет радость. Она растекается во мне при каждом ударе сердца.

	Артрит пальцев руки
	Желание наказания. Порицание себя. Такое чувство, что ты — жертва.
	Я смотрю на все с любовью и пониманием. Все события моей жизни я рассматриваю сквозь призму любви.

	Артрит (См. также: «Суставы»)
	Чувство, что тебя не любят. Критика, обида.
	Я есть любовь. Теперь я буду любить себя и одобрять свои поступки. Я с любовью смотрю на других людей.

	Астма
	Неспособность дышать для собственного блага. Чувство подавленности. Сдерживание рыданий.
	Теперь можно спокойно брать свою жизнь в собственные руки. Я выбираю свободу.

	Астма у младенцев и детей постарше
	Боязнь жизни. Нежелание быть здесь.
	Этот ребенок — в полной безопасности, его любят.

	Атеросклероз
	Сопротивление. Напряженность. Непоколебимая тупость. Отказ видеть хорошее.
	Я полностью открываюсь жизни и радости. Теперь я смотрю на все с любовью.

	Бедра (верхняя часть)
	Устойчивая опора для тела. Основной механизм при движении вперед.
	Да здравствуют бедра! Каждый день наполнен радостью. Я твердо стою на ногах и пользуюсь. свободой.

	Бедра: заболевания
	Боязнь движения вперед в выполнении главных решений. Отсутствие цели.
	Моя устойчивость абсолютна. Я легко и радостно иду вперед по жизни в любом возрасте.

	Бели (См. также: «Женские болезни», «Вагинит»)
	Убежденность, что женщины бессильны влиять на противоположный пол. Злость на партнера.
	Это я создаю ситуации, в которых оказываюсь. Власть надо мной — это я сама. Моя женственность меня радует. Я — свободна.

	Белые угри
	Стремление скрыть некрасивую внешность.
	Я считаю себя красивой и любимой.

	Бесплодие
	Страх и сопротивление жизненному процессу или отсутствие потребности в приобретении родительского опыта.
	Я верю в жизнь. Делая нужное дело в нужное время, я всегда нахожусь там, где нужно. Я люблю и одобряю себя.

	Бессонница
	Страх. Недоверие к жизненному процессу. Чувство вины.
	С любовью оставляю я этот день и отдаюсь мирному сну, зная, что завтрашний день позаботится сам о себе.

	Бешенство
	Злоба. Уверенность в том, что единственный ответ — это насилие.
	Мир поселился во мне и вокруг меня.

	Боковой амиотрофический склероз (болезнь Лу Герига; русский термин: болезнь Шарко)
	Отсутствие желания признать собственную ценность. Непризнание успеха.
	Я знаю, что я — стоящий человек. Достижение успеха безопасно для меня. Жизнь меня любит.

	Болезнь Аддисона (хроническая недостаточность коры надпочечников) (См. также: «Надпочечники: заболевания»)
	Острый эмоциональный голод. Гнев, направленный на себя.
	Я с любовью забочусь о своем теле, мыслях, эмоциях.

	Болезнь Альцгеймера (вид достарческого слабоумия) (См. также: «Слабоумие» и «Старость»)
	Нежелание принимать мир таким, какой он есть. Безнадежность и беспомощность. Гнев.
	Всегда есть более новый, лучший способ наслаждаться жизнью. Я прощаю и предаю прошлое забвению. Я 

отдаюсь радости.

	Болезнь Гентингтона
	Огорчение, вызванное неспособностью изменять других людей.
	Весь контроль я отдаю Вселенной. В моей душе покой. Разногласий с жизнью нет.

	Болезнь Кушинга (См. также: «Надпочечники: заболевания»)
	Нарушение психики. Переизбыток разрушительных идей. Ощущение, что вас пересилили.
	Я с любовью примиряю мои тело и дух. Теперь в моей голове только мысли, улучшающие самочувствие.

	Болезнь Паркинсона (См. также: «Парез»)
	Страх и сильное желание контролировать все и вся.
	Я расслабляюсь, сознавая, что я в полной безопасности. Жизнь создана для меня, и я доверяюсь жизненному процессу.

	Болезнь Педжета (деформирующий остоз)
	Кажется, что больше нет той основы, на которой можно строить свою жизнь. «Всем наплевать».
	Я знаю, что жизнь дает мне замечательную поддержку. Жизнь меня любит и заботится обо мне.

	Болезнь Ходжкина (заболевание лимфатической системы)
	Чувство вины и жуткий страх, что вы не на высоте. Лихорадочные попытки доказать собственную ценность до тех пор, пока в крови не иссякнет запас необходимых ей веществ. В гонке за самоутверждением забываете о радостях жизни.
	Для меня счастье — быть собой. Будучи тем, что я есть, я вполне соответствую всем требованиям. Я люблю и одобряю себя. Я принимаю радость и дарю.

	Боль
	Чувство вины. Вина всегда ищет наказания.
	Я с радостью расстаюсь с прошлым. Они свободны — и я тоже. На душе у меня теперь спокойно.

	Боли
	Стремление к любви. Желание объятий.
	Я люблю себя и одобряю свои действия. Я люблю и могу вызывать чувство любви в других.

	Боль от газов в кишечнике (метеоризм)
	Зажатость. Страх. Нереализованные идеи.
	Я расслабляюсь и позволяю жизни легко и свободно течь во мне.

	Бородавки
	Мелкое выражение ненависти. Вера в уродство.
	Я — это любовь и красота жизни в ее полном проявлении.

	Бородавка подошвенная (роговая)
	Будущее разочаровывает вас все сильнее и сильнее.
	Я продвигаюсь вперед легко и уверенно. Я доверяюсь процессу жизни и смело следую за ним.

	Брайтова болезнь (гломерулонефрит) (См. также: «Нефрит»)
	Ощущение себя никчемным ребенком, все делающим неправильно. Неудачник. Разиня.
	Я люблю себя и одобряю. Я забочусь о себе. Я — всегда на высоте.

	Бронхит (См. также: «Респираторные заболевания»)
	Нервозная атмосфера в семье. Споры и крики. Редкое затишье.
	Я объявляю о мире и гармонии во мне и вокруг меня. Все идет хорошо.

	Булимия (обостренное чувство голода)
	Страх и безнадежность. Лихорадочное переполнение и избавление от чувства ненависти к себе.
	Меня любит, питает и поддерживает сама Жизнь. Жить для меня — безопасно.

	Бурсит (воспаление синовиальной сумки)
	Символизирует гнев. Желание ударить кого-либо.
	Любовь расслабляет и избавляет от всего, что не похоже на нее.

	Бурсит большого пальца стопы
	Отсутствие радости при взгляде на жизнь.
	Я радостно бегу вперед, чтобы приветствовать удивительные события моей жизни.

	Вагинит (воспаление слизистой оболочки влагалища) (См. также: «Женские болезни», «Бели»)
	Злость на партнера. Чувство вины на сексуальной почве. Наказание себя.
	Мои любовь к себе и одобрение отражаются в отношении людей ко мне. Меня радует моя сексуальность.

	Варикозное расширение вен
	Пребывание в ненавистной вам ситуации. Неодобрение. Чувство перегруженности и задавленности работой.
	Я дружу с правдой, я с радостью живу и иду вперед. Я люблю жизнь и свободно вращаюсь в ней.

	Венерические болезни. (См. также: «СПИД», «Гонорея», «Герпес», «Сифилис»)
	Чувство вины на сексуальной почве. Потребность в наказании. Уверенность, что гениталии греховны или нечисты.
	Я с любовью и радостью принимаю и мою сексуальность, и ее проявления. Я принимаю только те мысли, которые дают мне поддержку и улучшают мое самочувствие.

	Ветряная оспа
	Томительное ожидание события. Страх и напряжение. Повышенная чувствительность.
	Я доверяюсь естественному процессу жизни, отсюда моя расслабленность и миролюбие. Все в моем мире идет хорошо.

	Вирусная инфекция (См. также: «Инфекция»)
	Отсутствие в жизни радости. Горечь.
	Я с удовольствием позволяю потоку радости проходить через мою жизнь.

	Вирус Эпстейна-Барра
	Стремление выйти за пределы ваших возможностей. Боязнь оказаться не на высоте. Истощение внутренних ресурсов. Вирус стресса.
	Я расслабляюсь и признаю мою самоценность. Я — на должной высоте. Жизнь легка и радостна.

	Витилиго (пегая кожа)
	Чувство полной отчужденности от всего. Вы не в своем кругу. Не член группы.
	Я нахожусь в самом центре жизни, и она полна любви.

	Волдыри
	Сопротивление. Отсутствие эмоциональной защиты.
	Я мягко следую за жизнью и за каждым новым событием в ней. Все в порядке.

	Волчанка красная
	Опускаются руки. Вам лучше умереть, чем постоять за себя. Гнев и наказание.
	Я могу легко и спокойно постоять за себя. Я утверждаю, что полностью распоряжаюсь собой. Я люблю себя и одобряю. Моя жизнь свободна и безопасна.

	Воспаление (См. также: «Воспалительные процессы»)
	Страх. Ярость. Воспаленное сознание.
	Мои мысли тихие, спокойные, сконцентрированные.

	Воспалительные процессы
	Условия, которые вам приходится видеть в жизни, вызывают гнев и разочарование.
	Я хочу изменить все стереотипы критики. Я люблю себя и одобряю.

	Вросший ноготь пальца стопы
	Беспокойство и чувство вины по поводу вашего права двигаться вперед.
	Выбирать направление моего движения по жизни — мое священное право. Я — в безопасности, я — на свободе.

	Вульва (наружные женские половые органы)
	Символ уязвимости.
	Быть ранимой — безопасно.

	Выделение гноя (периодонтит)
	Гнев на неспособность принимать решения. Люди с неопределенным отношением к жизни.
	Я одобряю себя, и самое подходящее для меня — это мои решения.

	Выкидыш (самопроизвольный аборт)
	Страх. Страх перед будущим. «Не сейчас — после». Ошибочный выбор момента.
	Божественное провидение заботится о том, что происходит со мной в жизни. Я люблю и ценю себя. Все идет хорошо.

	Гангрена
	Болезненная чувствительность психики. Радость тонет в недобрых мыслях.
	Отныне все мои мысли — гармоничны, и радость свободно растекается по мне.


Продолжение

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Гастрит (См. также: «Желудочные болезни»)
	Затянувшаяся неопределенность. Чувство обреченности.
	Я люблю и одобряю себя. Я — в безопасности.

	Геморрой (См. также: «Анус»)
	Боязнь не уложиться в отведенное время. Гнев в прошлом. Страх перед расставанием. Отягощенные чувства.
	Я расстаюсь со всем, кроме любви. Всегда есть место и время делать то, что я хочу.

	Гениталии
	Символизируют мужские или женские принципы.
	Совершенно безопасно быть тем, кто я есть.

	Гениталии: проблемы
	Боязнь оказаться не на высоте.
	Я радуюсь тому выражению жизни, каковым я являюсь. В моем нынешнем состоянии я — совершенство. Я люблю и одобряю себя.

	Гепатит (См. также: «Печень: заболевания»)
	Сопротивление переменам. Страх, гнев, ненависть. Печень — вместилище гнева и ярости.
	Мое сознание чисто и свободно. Я забываю прошлое и иду навстречу новому. Все хорошо.

	Герпес гениталий (См. также: «Венерические болезни»)
	Вера в греховность секса и потребность в наказании. Чувство стыда. Вера в карающего Бога. Неприязнь к гениталиям.
	Все во мне нормально и естественно. Меня радует моя сексуальность и мое тело.

	Герпес простой (См. также: «Пузырьковый лишай»)
	Сильнейшее желание делать все плохо. Невысказанная горечь.
	В моих словах и мыслях только любовь. Между мною и жизнью — мир.

	Гипервентиляция легких (См. также: «Приступы удушья», «Дыхание: болезни»)
	Страх. Сопротивление переменам. Недоверие к процессу перемен.
	Мне безопасно находиться в любой части Вселенной. Я люблю себя и доверяю процессу жизни.

	Гипертиреоз (синдром, обусловленный повышением активности щитовидной железы) (См. также: «Щитовидная железа»)
	Гнев за игнорирование вашей личности.
	Я нахожусь в центре жизни, я одобряю и себя, и все, что вижу вокруг.

	Гиперфункция (повышенная активность)
	Страх. Огромное давление и лихорадочное состояние.
	Я — в безопасности. Всякое давление исчезает. Я — в полном порядке.

	Гипогликемия (понижение содержания глюкозы в крови)
	Подавленность тяготами жизни. «Кому это надо?»
	Теперь моя жизнь будет светлее, легче и радостнее.

	Гипотиреоз (синдром, обусловленный понижением активности щитовидной железы) (См. также: «Щитовидная железа»)
	Опускаются руки. Чувство безнадежности, застоя.
	Теперь я строю новую жизнь по правилам, которые полностью удовлетворяют меня.

	Гипофиз
	Символизирует центр управления.
	Мое тело и сознание прекрасно взаимодействуют. Я контролирую свои мысли.

	Гирсутизм (избыточное оволосение у женщин)
	Скрытый гнев. Обычно используемое прикрытие — страх. Стремление обвинять. Часто: нежелание заниматься самовоспитанием.
	Я — это мой любящий родитель. Меня окутывают любовь и одобрение. Для меня не опасно показывать, какой я человек.

	Глаза
	Символизируют способность ясно видеть прошлое, настоящее, будущее.
	Я смотрю с любовью и радостью.

	Глазные болезни (См. также: «Ячмень»)
	Не нравится то, что вы видите в собственной жизни.
	Отныне я создаю жизнь, на которую мне нравится смотреть.

	Глазные болезни: астигматизм
	Неприятие собственного «я». Боязнь увидеть себя в истинном свете.
	Отныне я хочу видеть свою собственную красоту и великолепие.

	Глазные болезни: близорукость (См. также: «Миопия»)
	Боязнь будущего.
	Я принимаю Божественное руководство, и я всегда в безопасности.

	Глазные болезни: глаукома
	Упорнейшее нежелание простить. Давят застарелые обиды. Задавленность всем этим.
	Я смотрю на все с любовью и нежностью.

	Глазные болезни: дальнозоркость
	Ощущение себя не от мира сего.
	Здесь и сейчас мне ничто не грозит. Я это ясно вижу.

	Глазные болезни: детские
	Нежелание видеть, что происходит в семье.
	Теперь этого ребенка окружают гармония, красота и радость, ему обеспечена безопасность.

	Глазные болезни: катаракта
	Неспособность смотреть вперед с радостью. Туманное будущее.
	Жизнь вечна и полна радости.

	Глазные болезни: косоглазие (См. также: «Кератит»)
	Нежелание видеть, «что это там такое». Действие наперекор.
	Видеть — совершенно безопасно для меня. В моей душе покой.

	Глазные болезни: экзотропия (расходящееся косоглазие)
	Боязнь взглянуть на действительность — прямо здесь.
	Я люблю и одобряю себя — прямо сейчас.

	Гланды
	Символизируют «сдерживание». Что-то может начаться без вашего участия и желания.
	Я — созидательная сила в моем собственном мире.

	Глухота
	Неприятие, упрямство, изоляция.
	Я прислушиваюсь к Божественному и радуюсь всему, что я слышу. Я — неотъемлемая часть всего сущего.

	Голень
	Крушение идеалов. Голени символизируют жизненные принципы.
	Я с радостью и любовъю живу на уровне моих самых высоких требований.

	Голеностопный сустав
	Отсутствие гибкости и чувство вины. Лодыжки — символ способности к наслаждению.
	Я заслуживаю наслаждения жизнью. Я принимаю все радости, которые предлагает мне жизнь.

	Головокружение
	Мимолетные, бессвязные мысли. Нежелание видеть.
	В жизни я человек спокойный и целеустремленный. Я могу совершенно спокойно жить и радоваться.

	Головные боли (См. также: «Мигрень»)
	Недооценка себя. Самокритика. Страх.
	Я люблю и одобряю себя. С любовью смотрю на себя. Я — в полной безопасности.

	Гонорея (См. также: «Венерические болезни»)
	Потребность в наказании.
	Я люблю мое тело. Я люблю мою сексуальность. Я люблю себя.

	Горло
	Канал экспрессивности и творчества.
	Я открываю сердце и пою о радости любви.

	Горло: болезни (См. также: «Ангина»)
	Неспособность постоять за себя. Проглоченный гнев. Кризис творчества. Нежелание измениться.
	Шуметь не запрещается. Мое самовыражение свободно и радостно. Я легко могу постоять за себя. Я демонстрирую мою способность к творчеству. Я хочу измениться.

	Грибок
	Отсталые убеждения. Нежелание расставаться с прошлым. Ваше прошлое довлеет над настоящим.
	Я радостно и свободно живу в сегодняшнем дне.

	Грипп (эпидемический) (См. также: «Респираторные заболевания»)
	Реакция на негативный настрой окружения, общепринятые отрицательные установки. Страх. Вера в статистику.
	Я — выше общепринятых верований или правил. Я верю в свободу от внешнего воздействия.

	Груди
	Символизируют материнскую заботу, вынашивание, вскармливание.
	Существует устойчивый баланс между тем, что я поглощаю, и тем, что отдаю другим.

	Груди: заболевания
	Отказ себе в «питании». Ставите себя на последнее место.
	Я нужна. Теперь я забочусь о себе, питаю себя с любовью и радостью.

	Груди: киста, уплотнения, болезненные ощущения (мастит)
	Избыток заботы. Излишняя протекция. Подавление личности.
	Я признаю свободу каждого быть тем, кем он хочет быть. Мы все свободны, мы в безопасности.

	Грыжа
	Прерванные отношения. Напряжение, отягощенность, неправильное творческое самовыражение.
	В моем сознании — нежность и гармония. Я люблю и одобряю себя. Ничто не мешает мне быть собой.

	Грыжа межпозвоночного диска
	Ощущение, что жизнь полностью лишила вас поддержки.
	Жизнь поддерживает все мои мысли, поэтому я люблю и одобряю себя. Все идет хорошо.

	Депрессия
	Гнев, который вы, по вашему мнению, не имеете права чувствовать. Безнадежность.
	Я выхожу за пределы страхов и ограниченности, свойственных другим людям. Я создаю собственную жизнь.

	Десны: заболевания
	Неспособность выполнять решения. Отсутствие четко выраженного отношения к жизни.
	Я — человек решительный. Я иду до конца и с любовью поддерживаю себя.

	Детские болезни
	Вера в календари, социальные концепции и надуманные правила. Взрослые вокруг ведут себя как дети.
	У этого ребенка Божественная защита, он окружен любовью. Мы требуем неприкосновенности его психики.

	Диабет
	Тоска по несбывшемуся. Сильная потребность в контроле. Глубокое горе. Не осталось ничего приятного.
	Это мгновение наполнено радостью. Я начинаю вкушать сладость сегодняшнего дня.

	Дизентерия
	Страх и концентрация гнева.
	Я наполняю сознание миром и покоем, и это отражается в моем теле.

	Дизентерия амебная
	Уверенность, что они стремятся добраться до вас.
	Я — воплощение силы в моем собственном мире. Я пребываю в мире и покое.

	Дизентерия бактериальная
	Давление и безнадежность.
	Меня переполняют жизнь и энергия, а также радость жизни.

	Дисменорея (расстройство менструального цикла) (См. также: «Женские болезни», «Менструация»)
	Гнев, обращенный на себя. Ненависть к женскому телу или женщинам.
	Я люблю мое тело. Я люблю себя. Я люблю все мои циклы. Все идет хорошо.

	Дрожжевая инфекция (См. также: «Кандидоз», «Молочница»)
	Отрицание собственных потребностей. Отказ себе в поддержке.
	Отныне я поддерживаю себя с любовью и радостью.

	Дыхание
	Символизирует способность вдыхать жизнь.
	Я люблю жизнь. Жить — безопасно.

	Дыхание: болезни (См. также: «Приступы удушья», «Гипервентиляция легких»)
	Болезнь или отказ вдыхать жизнь полной грудью. Не признаете своего права занимать пространство или вообще существовать.
	Свободно жить и дышать полной грудью — мое право с рождения. Я — человек, достойный любви. Отныне мой выбор — полнокровная жизнь.

	Желтуха (См. также: «Печень: заболевания»)
	Внутренняя и внешняя предвзятость. Односторонние выводы.
	Я терпимо, сострадательно и с любовью отношусь ко всем людям, включая себя.

	Желчно-каменная болезнь
	Горечь. Тяжелые мысли. Проклятия. Гордость.
	От прошлого можно с радостью отказаться. Жизнь прекрасна, я тоже.

	Желудок
	Вместилище пищи. Отвечает также за «усваивание» мыслей.
	Я легко «усваиваю» жизнь.

	Желудочные болезни (См. также: «Гастрит», «Изжога», «Язва желудка или двенадцатиперстной кишки», «Язва»)
	Ужас. Боязнь нового. Неспособность усваивать новое.
	Жизнь мне не вредит. В любой момент дня я усваиваю что-то новое. Все идет хорошо.

	Жесткость (тугодумие)
	Жесткое, негибкое мышление.
	Мое положение достаточно надежно, и можно позволить себе гибкость мышления.

	Заикание
	Ненадежность. Отсутствует возможность самовыражения. Запрещают плакать.
	Я свободно могу постоять за себя. Теперь я спокойно выражаю все, что хочу. Я общаюсь только с чувством любви.

	Запястье
	Символизирует движение и легкость.
	Я действую мудро, с легкостью и любовью.

	Задержка жидкости (См. также: «Отеки», «Опухание»)
	Что вы боитесь потерять?
	Мне приятно и радостно расстаться с этим.

	Запах изо рта (См. также: «Плохой запах изо рта»)
	Гневные мысли, мысли о мести. Мешает прошлое.
	Я с радостью расстаюсь с прошлым. Отныне я выражаю только любовь.

	Запах тела
	Страх. Неприязнь к себе. Страх перед другими.
	Я люблю себя и одобряю. Я — в полной безопасности.

	Запор
	Нежелание расставаться с устаревшими мыслями. Увязание в прошлом. Иногда в язвительности.
	По мере расставания с прошлым в меня входит новое, свежее, жизненное. Поток жизни я пропускаю через себя.

	Запястный синдром (См. также: «Запястье»)
	Гнев и разочарование, связанные с мнимой несправедливостью жизни.
	Я решаю строить жизнь, в которой будут радость и изобилие. Мне легко.

	Зоб (См. также: «Щитовидная железа»)
	Ненависть к навязанному в жизни. Жертва. Ощущение исковерканной жизни. Несостоявшаяся личность.
	Я в моей жизни — сила. Никто не мешает мне быть собой.

	Зубы
	Символизируют решения.
	 

	Зубные болезни (См. также: «Корневой канал»)
	Продолжительная нерешительность. Неспособность распознавать идеи для их последующего анализа и принятия решений.
	Мои решения основываются на принципах истины, и я знаю, что в моей жизни происходят только правильные события.

	Зуб мудрости (с затрудненным прорезом — ретенированный)
	Вы не отводите места в сознании для закладки прочного фундамента последующей жизни.
	Я открываю жизни дверь в мое сознание. Во мне — обширное пространство для моего собственного роста и изменения.

	Зуд
	Желания, идущие вразрез с характером. Неудовлетворенность. Раскаяние. Стремление выбраться из ситуации.
	Мне мирно и спокойно там, где я есть. Я принимаю все хорошее во мне, зная, что будут удовлетворены все мои потребности и желания.

	Изжога (См. также: «Язва желудка или двенадцатиперстной кишки», «Желудочные болезни», «Язва»)
	Страх. Страх. Страх. Тиски страха.
	Я дышу полной грудью. Я — в безопасности. Я доверяю жизненному процессу.


Продолжение

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Излишек веса (См. также: «Ожирение»)
	Страх. Потребность в защите. Нежелание чувствовать. Беззащитность, отрицание себя. Подавленное стремление достичь желаемого.
	У меня нет противоборства чувств. Там, где я нахожусь, быть безопасно. Я сама (сам) создаю себе безопасность. Я люблю и одобряю себя.

	Илеит (воспаление подвздошной кишки), болезнь Крона, регионарный энтерит
	Страх. Беспокойство. Недомогание.
	Я люблю и одобряю себя. Я делаю все самое лучшее из того, что могу. У меня спокойно на душе.

	Импотенция
	Сексуальное давление, напряжение, чувство вины. Социальные убеждения. Озлобленность на партнера. Боязнь матери.
	Отныне я легко и радостно позволяю моему принципу сексуальности действовать в полную силу.

	Инфекция (См. также: «Вирусная инфекция»)
	Раздражение, гнев, досада.
	Отныне я становлюсь миролюбивой и гармоничной личностью.

	Искривление позвоночника (См. также: «Покатые плечи»)
	Неспособность плыть по течению жизни. Страх и попытки удержать устаревшие мысли. Недоверие к жизни. Отсутствие цельности натуры. Никакой смелости убеждений.
	Я забываю обо всех страхах. Отныне я доверяюсь жизненному процессу. Я знаю, что жизнь — это для меня. У меня прямая и гордая от любви осанка.

	Кандидоз (См. также: «Молочница», «Дрожжевая инфекция»)
	Чувство разбросанности. Сильные разочарования и гнев. Претензии и недоверие к людям.
	Я позволяю себе быть тем, кем хочу. Я заслуживаю самого лучшего в жизни. Я люблю и ценю себя и других.

	Карбункул (См. также: «Фурункул»)
	Ядовитый гнев по поводу собственных несправедливых действий.
	Я предаю прошлое забвению и позволяю времени залечивать раны, когда-либо нанесенные мне жизнью.

	Катаракта
	Неспособность с радостью смотреть вперед. Будущее во мгле.
	Жизнь вечна и полна радости. Я с нетерпением жду каждого нового мгновения жизни.

	Кашель (См. также: «Респираторные заболевания»)
	Желание рявкнуть на весь мир: «Посмотрите на меня! Послушайте меня!»
	Меня замечают и высоко ценят. Меня любят.

	Кератит (См. также: «Глазные болезни»)
	Сильнейший гнев. Желание ударить того, кого видишь, и то, что видишь.
	Я позволяю чувству любви, идущему из моего сердца, излечить все, что я вижу. Я выбираю мир и покой. Все в моем мире прекрасно.

	Киста
	Постоянное «прокручивание» в голове прежних обид. Неправильное развитие.
	Я думаю о том, что все идет хорошо. Я люблю себя.

	Кишечник
	Символизирует избавление от ненужного. Ассимиляция. Всасывание. Легкое очищение.
	Я легко усваиваю и впитываю все, что мне нужно знать, и с радостью расстаюсь с прошлым. Избавляться — это так легко!

	Кишечник: проблемы
	Страх перед избавлением от всего отжившего и ненужного.
	Я легко и свободно отбрасываю старое и с радостью приветствую приход нового.

	Кожа
	Защищает нашу индивидуальность. Орган чувств.
	Оставаясь собой, чувствую себя спокойно,

	Кожа: болезни (См. также: «Крапивница», «Псориаз», «Сыпь»)
	Беспокойство. Страх. Застарелый осадок в душе. Мне угрожают.
	Я с любовью защищаю себя мирными, радостными мыслями. Прошлое прощено и забыто. Сейчас у меня полная свобода.

	Колено (См. также: «Суставы»)
	Символ гордости. Ощущение исключительности собственного «я».
	Я — человек гибкий и податливый.

	Колени: заболевания
	Упрямство и гордыня. Неспособность быть податливым человеком. Страх. Негибкость. Нежелание уступать.
	Прощение. Понимание. Сострадание. Я легко уступаю и поддаюсь, и все идет хорошо.

	Колики
	Раздражение, нетерпение, недовольство окружением.
	Вы реагируете только на любовь и ласковые слова. Все идет мирно.

	Колиты (См. также: «Кишечник», «Слизистая толстой кишки», «Спастический колит»)
	Неуверенность. Символизирует способность легко расставаться с прошлым.
	Я — часть четкого ритма и течения жизни. Все идет согласно священному предопределению.

	Кома
	Страх. Избегание кого-то или чего-то.
	Мы окружаем себя защитой и любовью. Мы создаем пространство для своего исцеления.

	Ком в горле
	Страх. Отсутствие доверия к процессу жизни.
	Я — в безопасности. Я верю, что жизнь создана для меня. Я выражаю себя свободно и радостно.

	Конъюнктивит (См. также: «Острый эпидемический конъюнктивит»)
	Гнев и разочарование при виде чего-либо.
	Я на все смотрю влюбленными глазами, гармоничное решение существует, и я его принимаю.

	Конъюнктивит, острый эпидемический (См. также: «Конъюнктивит»)
	Гнев и разочарование. Нежелание видеть.
	Мне нет необходимости настаивать на своей правоте. Я люблю себя и одобряю.

	Корковый паралич (См. также: «Паралич»)
	Потребность объединить семью изъявлением любви.
	Я вношу свой вклад в мирную жизнь семьи, где царит любовь. Все идет хорошо.

	Коронарный тромбоз (См. также: «Сердце: приступ»)
	Чувство одиночества и страха. «У меня есть недостатки. Я мало делаю. Я никогда не достигну этого».
	У меня полное единение с жизнью. Вселенная дает мне полную поддержку. Все идет хорошо.

	Корневой канал (зуба) (См. также: «Зубы»)
	Потеря способности уверенно погружаться в жизнь. Разрушение главных (коренных) убеждений.
	Я создаю прочную основу для себя и своей жизни. Отныне меня с радостью поддерживают мои убеждения.

	Кость (кости) (См. также: «Скелет»)
	Символизирует структуру Вселенной.
	Мое тело прекрасно устроено и сбалансировано.

	Костный мозг
	Символизирует глубочайшие убеждения, касающиеся себя. И то, как вы поддерживаете себя и заботитесь о себе.
	Божественный Дух — это основа моей жизни. Я — в безопасности, меня любят и полностью поддерживают.

	Костные заболевания: переломы/трещины
	Бунт против чужой власти.
	Сила в моем собственном мире — я сам.

	Костные заболевания: деформация (См. также: «Остеомиелит», «Остеопороз»)
	Угнетенная психика и напряженность. Мышцы не эластичны. Тугодумие.
	Я вдыхаю жизнь полной грудью. Я расслабляюсь и доверяюсь потоку и процессу жизни.

	Крапивница (См. также: «Сыпь»)
	Мелкие, скрытые страхи. Стремление делать из мухи слона.
	Я вношу мир и покой в свою жизнь.

	Кровь
	Выражение радости, свободно циркулирующей в теле.
	Я выражаю радость жизни и получаю ее.

	Кровь: заболевания (См. также: «Лейкемия», «Анемия»)
	Отсутствие радости. Отсутствие движения мысли.
	Новые радостные мысли свободно циркулируют во мне.

	Кровь: повышенное давление
	Нерешенные застарелые эмоциональные проблемы.
	Я с радостью предаю прошлое забвению. В моей душе мир.

	Кровь: пониженное давление
	Дефицит любви в детстве. Пораженческое настроение: «Да какая разница?! Все равно ничего не получится».
	Отныне я живу в вечно радостном сейчас. Моя жизнь полна радости.

	Кровь: свертывание
	Вы перекрываете поток радости.
	Я пробуждаю в себе новую жизнь. Поток продолжается.

	Кровотечение
	Уходит радость. Гнев. Но куда?
	Я — сама радость жизни, я получаю и отдаю в прекрасном ритме.

	Кровотечение десен
	Отсутствие радости по поводу решений, принятых в жизни.
	Я верю, что в моей жизни происходят только правильные вещи. Моя душа спокойна.

	Ларингит
	Злость мешает говорить. Страх мешает высказаться. Надо мной довлеют.
	Ничто не мешает мне попросить то, чего я хочу. У меня полная свобода самовыражения. В моей душе мир.

	Левая сторона тела
	Символизирует восприимчивость, поглощение, женскую энергию, женщин, мать.
	У меня прекрасный баланс женской энергии.

	Легкие
	Символизируют способность вдыхать жизнь.
	Я вдыхаю жизнь равномерно и свободно.

	Легочные заболевания (См. также: «Пневмония»)
	Депрессия. Печаль. Боязнь воспринимать жизнь. Считаете, что вы недостойны жить полной жизнью.
	Я могу воспринимать всю полноту жизни. Я воспринимаю жизнь с любовью и до конца.

	Лейкемия (См. также: «Кровь: заболевания»)
	Вдохновение жестоко подавляется. «Кому это надо?»
	Я возвышаюсь над прошлой ограниченностью и принимаю свободу сегодняшнего дня. Совершенно безопасно быть собой.

	Ленточный червь (солитер)
	Сильная убежденность, что вы жертва и что вы греховны. Вы беспомощны перед тем, что вы принимаете за отношение к вам других людей.
	Другие лишь отражают те добрые чувства, которые я испытываю к себе. Я люблю и ценю все, что есть во мне.

	Лимфа: заболевания
	Предупреждение о том, что следует переориентироваться на самое главное в жизни: любовь и радость.
	Теперь для меня самое главное — это любовь и радость самой жизни. Я плыву по течению жизни. В душе моей покой.

	Лихорадка
	Гнев. Кипение.
	Я — спокойное выражение мира и любви.

	Лицо
	Символизирует то, что мы демонстрируем миру.
	Мне безопасно быть собой. Я выражаю то, что я есть.

	Лобковая кость
	Символизирует защиту половых органов.
	Моя сексуальность в полной безопасности.

	Локоть
	Символизирует смену направлений и восприятие нового опыта.
	Я с легкостью принимаю новый опыт, новые направления и перемены.

	Малярия
	Несбалансированные отношения с природой и жизнью.
	Я — единое целое с природой и жизнью в ее полном объеме. Я — в безопасности.

	Мастоидит
	Гнев и разочарование. Нежелание видеть то, что происходит. Обычно бывает у детей. Пониманию мешает страх.
	Божественный мир и гармония окружают меня, живут во мне. Я — оазис мира, любви и радости. В моем мире все идет хорошо.

	Матка
	Символизирует храм творчества.
	В своем теле я чувствую себя как дома.

	Менингит спинномозговой
	Воспаленные мысли и злость на жизнь.
	Я предаю забвению все обвинения и принимаю покой и радость жизни.

	Менопауза: проблемы
	Боязнь, что к вам теряют интерес. Боязнь старения. Неприязнь к себе. Плохое самочувствие.
	Уравновешенность и душевный покой не покидают меня при всех сменах цикла, и я благословляю мое тело любовью.

	Менструация (См. также: «Аменорея», «Дисменорея», «Женские проблемы»)
	Отвергание своей женственности. Чувство вины, страх. Убежденность, что все, связанное с гениталиями, греховно или нечисто.
	Я признаю себя полноправной женщиной и считаю все процессы в моем теле нормальными и естественными. Я люблю себя и одобряю.

	Мигрень (См. также: «Головные боли»)
	Ненависть к принуждению. Сопротивление ходу жизни. Сексуальные страхи. (Мастурбация обычно ослабляет эти страхи.)
	Я расслабляюсь и следую за ходом жизни, и пусть жизнь обеспечивает меня всем необходимым в легкой и удобной форме.

	Миопия (См. также: «Глазные болезни»)
	Страх перед будущим. Недоверие к тому, что ждет вас впереди.
	Я доверяю процессу жизни, я в безопасности.

	Мозг
	Символизирует компьютер, пульт управления.
	Я — оператор, с любовью управляющий своим мозгом.

	Мозг: опухоль
	Неверно рассчитанные убеждения. Упрямство. Отказ пересматривать устаревшие стереотипы.
	Мне так легко перепрограммировать компьютер моего сознания. Жизнь в целом — это обновление, и мое сознание — это постоянное обновление.

	Мозоли
	Затвердевшие участки мышления — упорное стремление сохранить в сознании боль прошлого. Закоснелые концепции и мысли. Затвердевший страх.
	Новые пути и мысли совершенно безопасны. Я освобождаюсь от груза прошлого и свободно иду вперед. Я — в безопасности. Я наслаждаюсь свободой.

	Молочница (См. также: «Кандидоз», «Рот», «Дрожжевая инфекция»)
	Злость на принятие ошибочных решений.
	Свои решения я воспринимаю с любовью, поскольку знаю, что всегда могу их изменить. Я — в полной безопасности.

	Мононуклеоз (болезнь Пфейффера, лимфоидно-клеточ-ная ангина)
	Гнев, порожденный дефицитом любви и недооценкой себя. Безразличное отношение к себе.
	Я люблю себя, ценю и забочусь о себе. Все при мне.

	Морская болезнь (См. также: «Укачивание при движении»)
	Страх. Страх смерти. Отсутствие контроля.
	Я — в полной безопасности во Вселенной. Моя душа спокойна везде. Я верю в жизнь.

	Мочеиспускательный канал: воспаление (уретрит)
	Озлобленность. Вам докучают. Обвинение.
	В моей жизни я творю только радостные дела.

	Мочевые пути: инфекция
	Раздражение. Злость. Обычно на противоположный пол или партнера по сексу. Вы возлагаете вину на других.
	Я отвергаю стереотип мышления, который вызвал этот недуг. Я хочу измениться. Я люблю себя и одобряю.

	Мышцы
	Сопротивление новому опыту. Мышцы символизируют способность к движению по жизни.
	Я наслаждаюсь жиз-нью, как веселым танцем.

	Мышечная дистрофия
	Взрослеть не имеет смысла.
	Я преодолеваю ограниченность моих родителей. Я свободно использую все самое лучшее, что есть во мне.

	Надпочечники: заболевания (См. также: «Болезнь Аддисона»: «Болезнь Кушинга»)
	Пораженческое настроение. Наплевательское отношение к себе. Чувство тревоги.
	Я люблю себя и одобряю свои действия. Заботиться о себе — совершенно безопасно.

	Нарколепсия
	Не в состоянии с чем-то справиться. Жуткий страх. Желание уйти подальше от всех и всего. Нежелание находиться здесь.
	Я полагаюсь на Божественную мудрость и провидение, и это защитит меня в любое время. Я — в безопасности.

	Насморк
	Просьба о помощи. Внутренний плач.
	Я люблю и утешаю себя так, как мне приятно.

	Невралгия
	Наказание за греховность. Муки общения.
	Я прощаю себя. Я люблю и одобряю себя. Общение приносит радость.


Продолжение

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Недержание
	Переполнение эмоциями. Многолетнее сдерживание чувств.
	Я стремлюсь чувствовать. Выражение эмоций для меня безопасно. Я люблю себя.

	«Неизлечимые» болезни
	В данный момент это неизлечимо внешними средствами. Нужно войти вовнутрь, чтобы добиться излечения. Появившись из ниоткуда, оно уйдет в никуда.
	Чудеса происходят каждый день. Я вхожу вовнутрь, чтобы разрушить стереотип, ставший причиной заболевания, и принимаю Священное исцеление. Таковым оно является на самом деле!

	Нервы
	Символизируют связь. Орган восприятия.
	Я общаюсь легко и радостно.

	Нервный срыв
	Эгоцентричность. «Засорение» каналов общения.
	Я открываю душу и в общении излучаю любовь. Я — в полной безопасности. У меня хорошее самочувствие.

	Нервозность
	Страх, беспокойство, борьба, суета. Недоверие к жизненному процессу.
	Я путешествую по бесконечным просторам вечности, и у меня масса времени. Я общаюсь с открытым сердцем. Все идет хорошо.

	Несварение
	Животный страх, ужас, беспокойное состояние. Ворчание и жалобы.
	Я мирно и радостно перевариваю и усваиваю все новое в моей жизни.

	Несчастные случаи
	Неспособность постоять за себя. Бунт против власти. Вера в насилие.
	Я отбрасываю мысли-стереотипы, вызвавшие это. В моей душе мир и покой. Я — стоящий человек.

	Нефрит (См. также: «Брайтова болезнь»)
	Слишком сильная реакция на разочарования и неудачи.
	Я совершаю только правильные поступки. Я предаю забвению старое и приветствую новое. Все идет хорошо.

	Новообразования
	Удержание в душе старых обид. Усиливающееся чувство неприязни.
	Я прощаю с легкостью. Я люблю себя и буду награждать себя хвалебными мыслями.

	Ноги
	Несут нас вперед по жизни.
	Жизнь — это для меня!

	Ноги (заболевания в нижней части)
	Страх перед будущим. Нежелание двигаться.
	Я радостно и уверенно иду вперед, зная, что мое будущее прекрасно.

	Ноготь (ногти)
	Символ защиты.
	Мое общение легко и свободно.

	Ногти (грызть)
	Безысходность. Самоедство. Ненависть к одному из родителей.
	Взрослеть безопасно. Теперь я легко и радостно управляю своей жизнью.

	Нос
	Символизирует признание себя.
	Я признаю, что во мне есть интуитивная способность.

	Hoc заложенный
	Непризнание собственной ценности.
	Я люблю и ценю себя.

	Носоглоточные выделения
	Внутренний плач. Детские слезы. Вы — жертва.
	Я сознаю, что созидательная сила в моем мире — это я, и принимаю это. Отныне я наслаждаюсь собственной жизнью.

	Нос: кровотечение
	Потребность в признании. Ощущение, что тебя не признают и не замечают. Сильное желание любви.
	Я люблю и одобряю себя. Я знаю, чего стою. Я — замечательная личность.

	Обвислые черты лица
	Отвисание черт лица — это результат «обвисания» мыслей в голове. Обида на жизнь.
	Я выражаю радость жизни и до конца наслаждаюсь каждым мгновением каждого дня. И снова молодею.

	Облысение
	Страх. Напряжение. Стремление все контролировать. Недоверие к процессу жизни.
	Я — в безопасности. Я люблю себя и одобряю. Я доверяю жизни.

	Обморок (вазовагальный криз, синдром Говерса)
	Страх. Не могу справиться. Провал памяти.
	У меня достаточно сил и знаний, чтобы контролировать всё в моей жизни.

	Ожирение (См. также: «Излишек веса»)
	Сверхчувствительность. Нередко символизирует страх и потребность в защите. Страх может служить прикрытием для скрытого гнева и нежелания прощать.
	Меня защищает священная любовь. Я всегда в безопасности. Я хочу повзрослеть и принять на себя ответственность за свою жизнь. Я прощаю всех и создаю такую жизнь, какая мне нравится. Я — в полной безопасности.

	Ожирение: бедра (верхняя часть)
	Комья упрямства и злости на родителей.
	Я посылаю прошение прошлому. Мне не опасно преодолеть ограниченность родителей.

	Ожирение: бедра (нижняя часть)
	Запасы детского гнева. Нередко злость на отца.
	Я вижу отца ребен-ком, выросшим без любви и ласки, и я легко прощаю. Мы оба свободны.

	Ожирение: живот
	Гнев в ответ на отказ в духовной пище и эмоциональной заботе.
	Я развиваюсь духовно. У меня достаточно духовной пищи. Я чувствую удовлетворение и наслаждаюсь свободой.

	Ожирение: руки
	Гнев по причине отвергнутой любви.
	Я могу получить столько любви, сколько хочу.

	Ожоги
	Гнев. Внутреннее кипение. Распален-ность.
	В себе и моем окружении я создаю только мир и гармонию. Я заслуживаю хорошего самочувствия.

	Озноб
	Внутренняя сжатость, отступление и уход в себя. Стремление отступить. «Оставьте меня в покое»
	Я всегда в полной безопасности. Меня окружает и защищает любовь. Все в порядке.

	Онемение (спонтанно возникающее неприятное ощущение онемения, покалывания, жжения)
	Сдерживание чувств уважения и любви. Отмирание эмоций.
	Я делюсь чувствами и любовью. Я реагирую на проявление любви в каждом человеке.

	Опухание (См. также: «Отеки», «Задержка жидкости»)
	Вы увязли в мыслях. Навязчивые, болезненные идеи.
	Мои мысли текут легко и свободно. Я с легкостью ориентируюсь в различных идеях.

	Опухоли
	Вы лелеете в себе старые обиды и потрясения. Усиливаются угрызения совести.
	Я с радостью прощаюсь с прошлым и все внимание обращаю на новый день. Все идет хорошо.

	Остеомиелит (См. также: «Костные заболевания»)
	Гнев и разочарование в самой жизни. Такое чувство, что тебя никто не поддерживает.
	Я не конфликтую с жизнью и доверяюсь ей. Нет ни опасности, ни тревог.

	Остеопороз (См. также: «Костные заболевания»)
	Ощущение, что в жизни совсем не за что ухватиться. Нет опоры.
	Я могу постоять за себя, а жизнь всегда любовно поддержит меня самым неожиданным образом.

	Отеки (См. также: «Задержка жидкости», «Опухание»)
	С кем или чем вы не хотите расстаться?
	Я легко расстаюсь с прошлым. И это безопасно для меня. Теперь у меня полная свобода.

	Отит (воспаление наружного слухового прохода, среднего уха, внутреннего уха)
	Гнев. Нежелание слушать. В доме шум. Родители ссорятся.
	Меня окружает гармония. Я люблю слышать все приятное и хорошее. На мне сосредоточена любовь.

	Отрыжка
	Страх. Слишком жадное отношение к жизни.
	Для всего, что следует делать, есть свое место и время. У меня спокойно на душе.

	Отсутствие аппетита (См. также: «Аппетит (потеря)»)
	Отрицание личной жизни. Сильное чувство страха ненависть к себе и отрицание себя.
	Безопасно оставаться собой. Я — замечательный человек. Я выбираю жизнь, радость и приветствую себя как личность.

	Пальцы
	Символизируют мелочи жизни.
	У меня спокойное отношение к мелочам жизни.

	Пальцы: большой
	Символ интеллекта и беспокойства.
	В моей душе мир.

	Пальцы: указательный
	Символ «эго» и страха.
	У меня все надежно.

	Пальцы: средний
	Символизирует гнев и сексуальность.
	Меня устраивает моя сексуальность.

	Пальцы: безымянный
	Символ дружественных и любовных союзов и связанной с ними печали.
	Моя любовь безмятежна.

	Пальцы: мизинец
	Символизирует семью и связанное с нею притворство.
	В семье Жизни я чувствую себя как дома.

	Пальцы стопы
	Символизируют незначительные детали будущего.
	Все решится само собой.

	Панкреатит
	Неприятие. Гнев и безысходность; кажется, что жизнь утратила свою притягательность.
	Я люблю и одобряю себя. Я сама (сам) создаю радость в своей жизни.

	Паразиты
	Уступаете власть другим, позволяете им брать верх.
	Я вновь с удовольствием беру власть в свои руки, положив тем самым конец всякому вмешательству.

	Паралич (См. также: «Парез»)
	Страх. Ужас. Избегание ситуации или человека. Сопротивление.
	Я — неотделимая часть жизни. Я веду себя адекватно во всех ситуациях.

	Паралич Белла (поражение лицевого нерва) (См. также: «Парез», «Паралич»)
	Напряженное усилие, чтобы сдержать гнев. Нежелание выражать свои чувства.
	Мне совершенно безопасно выражать свои чувства. Я прощаю себя.

	Паралич (корковый паралич)
	Уступка. Сопротивление. «Лучше умереть, чем измениться». Неприятие жизни.
	Жизнь — это перемены, и я легко приспосабливаюсь к новому. Я принимаю жизнь — прошлую, настоящую и будущую.

	Парез (См. также: «Паралич Белла», «Паралич», «Болезнь Паркинсона»)
	Парализующие мысли. Тупик.
	Я — свободно мыслящая личность, и все у меня идет легко и радостно.

	Перитонзиллярный абсцесс (См. также: «Ангина», «Тонзиллит»)
	Убежденность в своей неспособности говорить за себя и самостоятельно дозваться удовлетворения своих нужд.
	Я от рождения имею право на удовлетворение собственных потребностей. Отныне я спокойно и ласково добиваюсь всего, чего хочу.

	Печень
	Сосредоточие гнева и примитивных эмоций.
	Любовь, мир и радость — вот что я знаю.

	Печень: заболевания (См. также: «Гепатит», «Желтуха»)
	Постоянные жалобы. Оправдывание собственной придирчивости и тем самым обма-нывание себя. Плохое самочувствие.
	Отныне я живу с открытым сердцем. Ищу любовь и повсюду нахожу ее.

	Пищевое отравление
	Позволяете другим брать контроль в свои руки.
	У меня есть силы, власть и умение усваивать все, что попадает ко мне.

	Плач
	Слезы — это река жизни, они текут от радости, а также от горя и страха.
	Я в ладу со своими эмоциями. Я люблю себя и одобряю.

	Плечи (См. также: «Суставы», «Покатые плечи»)
	Символизируют способность с радостью переносить перипетии жизни. Только наше отношение к жизни превращает ее в обузу.
	Отныне весь мой жизненный опыт будет радостным и приятным.

	Плохой запах изо рта
	Грязные отношения, грязные сплетни, грязные мысли.
	Я говорю обо всем с любовью. Я выдыхаю лишь хорошее.

	Пневмония (воспаление легких) (См. также: «Легочные заболевания»)
	Отчаяние. Усталость от жизни. Эмоциональные раны, которым не дают залечиться.
	Я свободно вдыхаю Божественные идеи, наполненные дыханием и разумом жизни. Это — новое начало.

	Подагра
	Потребность доминировать. Нетерпимость, гнев.
	Я — в полной безопасности. Я живу в мире и согласии с собой и с другими.

	Поджелудочная железа
	Символизирует «сладость» жизни.
	Моя жизнь «сладка».

	Позвоночник
	Гибкая опора жизни.
	Меня поддерживает Жизнь.

	Покатые плечи (См. также: «Плечи», «Искривление позвоночника»)
	Перенесение жизненных тягот. Беспомощность и безнадежность.
	У меня прямая и свободная осанка. Я люблю и одобряю себя. Моя жизнь улучшается с каждым днем.

	Полиомиелит
	Парализующая ревность. Желание кого-то остановить.
	Хватит всем. Моими добрыми мыслями я творю все доброе во мне и мою свободу.

	Понос
	Страх. Отказ. Убегание.
	У меня нет совершенно никаких проблем с поглощением, усвоением и выбросом. У меня нет никаких разногласий с жизнью.

	Порезы (См. также: «Травмы», «Раны»)
	Наказание за отступление от собственных правил.
	Я создаю жизнь, полную наград.

	Пороки
	Бегство от себя. Страх. Неумение любить себя.
	Я убеждаюсь, что я — замечательная личность. Отныне я буду любить себя и наслаждаться собой.

	Потеря устойчивости
	Рассеянные мысли. Отсутствие концентрации.
	Я концентрирую внимание на безопасности и совершенствую свою жизнь. Все идет хорошо.

	Почки: болезни
	Критика, разочарование, неудачи. Позор. Реакция, как у маленького ребенка.
	В моей жизни всегда происходит то, что предписывает Божественный промысел-И каждый раз это приводит только к хорошему результату. Взрослеть — безопасно.

	Почечные камни
	Сгустки нерастворенного гнева.
	Я легко развеиваю проблемы прошлого.

	Правая сторона тела
	Уступка, отказ, мужская энергия, мужчины, отец.
	Легко, без усилий уравновешиваю я свою мужскую энергию.

	Предменструальный синдром
	Позволяете царить беспорядку. Усиливаете внешнее воздействие. Отвергаете женские процессы.
	Отныне я контролирую мое сознание и мою жизнь. Я — сильная, динамичная женщина. Все части моего тела функционируют великолепно. Я люблю себя.

	Приступы (припадки)
	Убегание от семьи, от себя, от жизни.
	Вселенная — мой родной дом. Я в полной безопасности, мне хорошо, меня понимают.

	Приступы удушья (См. также: «Дыхание: болезни», «Гипервентиляция легких»)
	Страх. Недоверие к жизни. Вы завязли в детстве.
	Взрослеть — безопасно. Мир безопасен. Ничто мне не угрожает.

	Проблемы старения
	Общественное мнение. Устаревшие мысли. Боязнь быть собой. Неприятие сегодняшней действительности.
	Я люблю себя и хорошо отношусь к себе. Прекрасен каждый отдельный момент жизни.


Продолжение

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Проказа
	Полная неспособность управлять своей жизнью. Давняя вера в собственную непригодность.
	Я возвышаюсь над всеми недостатками. Меня направляет и вдохновляет Божественная сила. Любовь исцеляет все.

	Простата
	Символ мужского принципа.
	Я полностью принимаю мою мужественность и радуюсь ей.

	Простата: заболевания
	Внутренние страхи ослабляют мужественность. Начинаете сдаваться. Сексуальное напряжение и чувство вины. Вера в старение.
	Я люблю и одобряю себя. Я признаю собственную силу. Мой дух вечно молод.

	Простуда (заболевание верхних дыхательных путей) (См. также: «Респираторные заболевания»)
	Слишком много событий одновременно. Смятение, беспорядок. Мелкие обиды. Убеждения типа: «Каждую зиму я трижды переношу простуду».
	Я позволяю сознанию мирно расслабиться. Ясность и гармония присутствуют в моей душе и вокруг меня. Все идет хорошо.

	Псориаз (См. также: «Кожа: болезни»)
	Боязнь, что тебя обидят. Потеря самоощущения. Отказ принимать на себя ответственность за собственные чувства.
	Я открыт всем радостям жизни. Я заслуживаю и воспринимаю все самое лучшее в жизни. Я люблю и одобряю себя.

	Психоз (психическое заболевание)
	Бегство из семьи. Уход в себя. Отчаянное избегание жизни.
	Этот ум знает, чего он стоит, он является творческим началом Божественного самовыражения.

	Пузырьковый лишай (См. также: «Герпес простой»)
	Терзают гневные слова и боязнь их произнести.
	Я создаю только мирные ситуации, потому что я люблю себя. Все идет хорошо.

	Радикулит (ишиас)
	Лицемерие. Страх за деньги и за будущее.
	Я начинаю жить с большей пользой для себя. Мое благо повсюду, я же всегда в полной безопасности.

	Рак
	Глубокая рана. Старинная обида. Великая тайна или горе не дают покоя, пожирают. Сохранение чувства ненависти. «Кому это нужно?»
	Я с любовью прощаю и предаю забвению все прошлое. Отныне я заполняю радостью мой собственный мир. Я люблю и одобряю себя.

	Раны (См. также: «Порезы», «Травмы»)
	Чувство вины и гнев, направленный на себя.
	Я прощаю себя и люблю.

	Ранки (на губах или в полости рта)
	Ядовитые слова, сдерживаемые губами. Обвинения.
	Я создаю только радостные события в любящем мире.

	Ранки (на теле)
	Затухает невыраженный гнев.
	Я с радостью и позитивным настроем выражаю мои эмоции.

	Рассеянный склероз
	Жесткость мышления, жестокосердие, железная воля, отсутствие гибкости. Страх.
	Останавливаясь только на приятных и радостных мыслях, я создаю светлый и радостный мир. Я наслаждаюсь свободой и безопасностью.

	Растяжения
	Гнев и сопротивление. Нежелание идти по какому-то определенному пути в жизни.
	Я верю, что жизнь направляет меня только к моему высшему благу. Моя душа спокойна.

	Рахит
	Эмоциональный голод. Потребность в любви и защите.
	Я в безопасности. Я питаюсь любовью самой Вселенной.

	Рвота
	Настойчивое отрицание идей. Боязнь нового.
	Я спокойно и радостно усваиваю жизнь. Только все хорошее приходит ко мне и уходит от меня.

	Ревматизм
	Чувство собственной уязвимости. Потребность в любви. Хронические огорчения. Обида.
	Вся моя жизнь — дело моих рук. Но я все больше и больше люблю и одобряю себя и других, и моя жизнь становится все лучше.

	Ревматический артрит
	Крайне критическое отношение к проявлению силы. Чувство, что на вас взваливают слишком много.
	Моя сила — это я. Я люблю и одобряю себя. Жизнь прекрасна.

	Респираторные заболевания (См. также: «Бронхит», «Простуда», «Кашель», «Грипп»)
	Боязнь вдыхать жизнь полной грудью.
	Я в безопасности. Я люблю мою жизнь.

	Ригидность затылочных мышц (См. также: «Шея: болезни»)
	Непреклонное упрямство.
	Совершенно безопасно смотреть также и с точек зрения других людей.

	Роды (рождение)
	Символизирует начало жизненного процесса.
	У этого ребенка начинается удивительная и радостная жизнь. Все идет хорошо.

	Роды: отклонения
	Кармическое. Вы сами решили явиться этим путем. Мы выбираем себе родителей и детей.
	Всякий опыт полезен процессу нашего роста. Я доволен своим местонахождением.

	Рот
	Символизирует восприятие новых идей.
	Я питаюсь любовью

	Рот: заболевания
	Предвзятость. Закрытый ум. Неспособность к восприятию новых мыслей.
	Я приветствую новые идеи и новые концепции. Я готов(а) их усвоить.

	Рука (руки)
	Выражает способность сохранить жизненный опыт.
	Легко, радостно и с любовью воспринимаю я события моей жизни.

	Руки (кисти)
	Держать и управлять. Захватывать и держать. Сжимать и отпускать. Ласкать. Щипать. Всевозможные виды обращения с прошлым.
	Я решаю обращаться с моим прошлым с легкостью, радостью и любовью.

	Самоубийство
	Вы видите жизнь только в черно-белом варианте. Нежелание увидеть иной выход из положения.
	Я живу с учетом абсолютно всех возможностей. Всегда есть другой путь. У меня все надежно.

	Седые волосы.
	Стресс. Вера в необходимость давления и напряжения.
	Моя душа спокойна относительно всех сфер моей жизни. Мне вполне хватает моих сил и способностей.

	Селезенка
	Одержимость. Навязчивые идеи.
	Я люблю и одобряю себя. Я верю, что для меня всегда найдется место в жизни.

	Сенная лихорадка (См. также: «Аллергия»)
	Эмоциональный перебор. Боязнь календаря. Убеждение, что вас преследуют. Чувство вины.
	Я неотделим/неотделима от всей полноты жизни. Я всегда в полной безопасности.

	Сердце (См. также: «Кровь»)
	Символизирует центр любви и безопасности.
	Мое сердце стучит в ритме любви.

	Сердце: приступ (инфаркт миокарда) (См. также: «Коронарный тромбоз»)
	Изгнание из сердца всякой радости ради денег, или карьеры, или еще чего-нибудь.
	Я возвращаю радость в самый центр моего сердца. Я выражаю всем мою любовь.

	Сердце: болезни
	Давнишние эмоциональные проблемы. Дефицит радости. Черствость. Вера в необходимость напряжения, стресса.
	Радость. Радость. Радость. Я с удовольствием пропус-каю поток радости через свое сознание, тело, жизнь.

	Синусит (воспаление слизистой оболочки околоносовых пазух)
	Раздражение, вызванное одним из близких.
	Я заявляю, что гармония и мир всегда наполняют меня и все пространство вокруг.

	Синяки (кровоподтеки)
	Мелкие уколы жизни. Самонаказание.
	Я люблю и наслаждаюсь собой. Я отношусь к себе по-доброму, мягко. Все идет хорошо.

	Сифилис (См. также: «Венерические болезни»)
	Растрачивание своей силы и эффективности.
	Я решаю быть только самим собой. Я одобряю себя таким, какой я есть.

	Скелет (См. также: «Кости»)
	Разрушение структуры. Кости символизируют здание вашей жизни.
	У меня крепкое тело и отменное здоровье. Сложение у меня отличное.

	Склеродермия
	Отгораживание себя от жизни. Не решаетесь быть в ее гуще и заботиться о себе.
	Теперь я полностью расслаблен, поскольку знаю, что я в полной безопасности. Я верю в жизнь, и я верю в себя.

	Сколиоз (кособочие) (См. также: «Покатые плечи» и «Искривление позвоночника»)

	Слабость
	Потребность ума в отдыхе.
	Я предоставляю своему сознанию веселый отпуск.

	Слабоумие (См. также: «Болезнь Альцгеймера» и «Старость»)
	Нежелание принимать мир таким, каков он есть. Безнадежность и беспомощность. Гнев.
	Я нахожусь на своем месте, и я всегда в полной безопасности.

	Слизистая толстой кишки (См. также: «Колит», «Кишечник», «Спастический колит»)
	Наслоения устаревших путаных мыслей забивают каналы удаления шлаков. Вы, топчетесь в вязкой трясине прошлого.
	Я предаю прошлое забвению. У меня ясное мышление. Я мирно и радостно живу в настоящем.

	Смерть
	Символизирует выход из спектакля жизни.
	Я с радостью отправляюсь на новую ступень. Все идет хорошо.

	Солнечное сплетение
	Непроизвольная реакция. Центр интуиции.
	Я доверяю моему внутреннему голосу. У меня есть сила, мудрость и воля.

	Спазмы
	Взвинчивание мыслей, порожденное страхом.
	Я отбрасываю, расслабляюсь и отпускаю. У меня в жизни все благополучно.

	Спазмы брюшной полости
	Страх. Останавливание процесса.
	Я верю в жизненные процессы. Я — в безопасности.

	Спастический колит (См. также: «Колит», «Кишечник», «Слизистая толстой кишки»)
	Боязнь что-то выпустить из рук. Ненадежность.
	Мне не надо бояться жить. Жизнь всегда обеспечит мне все, что нужно. Все идет хорошо.

	СПИД
	Чувство беззащитности и безнадежности. Всем наплевать. Сильная вера в собственную никчемность. Неприязнь к себе. Чувство сексуальной вины.
	Я — часть Вселенной. Я ее важная часть, меня любит сама Жизнь. Я обладаю силой и способностями. Я люблю и ценю в себе все.

	Спина
	Символ опоры жизни.
	Я знаю, что жизнь меня всегда поддержит.

	Спина: болезни (См. также: «Смещение позвонков» (спецраздел))

	Спина: болезни нижней части
	Страх из-за денег. Отсутствие финансовой поддержки.
	Я доверяюсь жизненному процессу. Я всегда получаю то, что мне нужно. У меня все благополучно.

	Спина: болезни средней части
	Чувство вины. Внимание приковано ко «всему тому», что в прошлом. «Оставьте меня в покое».
	Я предаю забвению прошлое. С любовью в сердце я могу свободно идти вперед.

	Спина: болезни верхней части
	Отсутствие моральной поддержки. Чувство, что тебя не любят. Сдерживание чувства любви.
	Я люблю себя и одобряю. Меня, любит и поддерживает жизнь.

	Старость (См. также: «Болезнь Альцгеймера»)
	Возвращение в так называемую «безопасность детства». Требование заботы и внимания. Это — форма контроля над окружающими. Избегание (эскапизм).
	Небесная защита. Безопасность. Мир. Разум Вселенной действует на каждом уровне жизни.

	Столбняк (См. также: «Тризм»)
	Потребность в избавлении от гнева и разлагающих мыслей.
	Я позволяю потоку любви выйти из моего сердца и промыть все уголки тела и все мои эмоции.

	Стригущий лишай (дерматомикоз)
	Позволяете другим плохо действовать вам на нервы. Плохое самочувствие или ощущение в себе недостатка добродетели.
	Я люблю и одобряю себя. Никто и ничто не имеет власти надо мной. Я — свободен (свободна).

	Ступни
	Символ нашего понимания самих себя, жизни, других людей.
	У меня ясное понимание, готовность изменяться с приходом нового времени. Ничто мне не грозит.

	Ступни: болезни
	Страх перед будущим и боязнь, что вы не сделаете в жизни шаг вперед.
	Я легко и радостно шагаю вперед по жизни.

	Судороги
	Напряжение. Страх. Стремитесь ухватиться, зацепиться.
	Я расслабляюсь и позволяю миру воцариться в моей душе.

	Суставы (См. также: «Артрит», «Локоть», «Колено», «Плечи»)
	Символизируют смену направлений в жизни и легкость этих движений.
	Я легко следую за переменами. Моей жизнью руководит Божественное, и я всегда выбираю самое лучшее направление.

	Сухость в глазах
	Злые глаза. Нежелание смотреть с любовью. Скорее умру, чем прощу. Иногда проявление злорадности.
	Я охотно прощаю. Я наполняю свое видение жизнью и с пониманием смотрю и сострадаю.

	Сыпь
	Чувство незащищенности, открытость для нападения.
	У меня есть сила и надежная защита. Все идет хорошо.

	Сыпь (См. также: «Крапивница»)
	Раздражение по поводу промедлений. Детский способ привлечь к себе внимание.
	Я люблю и одобряю себя. Я примиряюсь с жизненным процессом.

	Тик, конвульсии
	Страх. Ощущение, что другие наблюдают за тобой.
	Я принят(а) всей жизнью в целом. Все идет хорошо. Я в безопасности.

	Тонзиллит (См. также: «Ангина»)
	Страх. Подавленные эмоции. Заглушенное творчество
	Теперь все хорошее во мне течет свободно. Я — проводник Божественных мыслей. В моей душе царит мир.

	Тошнота
	Страх. Отказ от идеи или опыта.
	Я — в безопасности. Я доверяюсь жизненному процессу, который приносит мне только хорошее.

	Травмы (См. также: «Порезы», «Раны»)
	Гнев, обращенный на себя. Чувство вины.
	Я обращаю мой гнев во благо. Я люблю себя и высоко ценю.

	Тревога
	Неверие в ход жизни и ее естественный процесс.
	Я одобряю и люблю себя и доверяюсь процессу жизни. Мне ничто не грозит.

	Тризм (спазм жевательных мышц) (См. также: «Столбняк»)
	Гнев. Стремление командовать. Отказ выражать свои чувства.
	Я доверяюсь жизненному процессу. Мне легко попросить 6 том, что я хочу. Жизнь на моей стороне.

	Туберкулез
	Расточительство из-за эгоистичности. Собственничество. Жестокие мысли. Месть.
	Любя и одобряя себя, я создаю спокойный и радостный мир для жизни в нем.

	Угри (См. также: «Белые угри»)
	Слабые вспышки гнева.
	Я усмиряю свои мысли, в душе наступает покой.

	Угри (прыщи)
	Несогласие с собой. Отсутствие любви к себе.
	Я — Божественное выражение жизни. Я люблю и принимаю себя в моем нынешнем состоянии.

	Узелковые утолщения
	Обида, безысходность и уязвленное из-за карьеры самолюбие.
	Я расстаюсь с моей внутренней медлительностью и не мешаю себе добиваться успеха.

	Укачивание при движении (См. также: «Укачивание (при езде в автомобиле или поезде)», «Морская болезнь»)
	Страх. Боязнь, что вы уже потеряли контроль над собой.
	Я всегда контролирую свои мысли. Я — в безопасности. Я люблю и одобряю себя.


Окончание

	ПРОБЛЕМА
	ВЕРОЯТНАЯ ПРИЧИНА
	НОВЫЙ ПОДХОД

	Укачивание (при езде в автомобиле или поезде)
	Страх. Зависимость. Чувство загнанности в тупик.
	Я легко преодолеваю пространство и время. Меня окружает только любовь.

	Укусы
	Страх. Открытость для всяческого пренебрежения.
	Я прощаю себя и люблю себя с каждым днем все больше.

	Укусы животных
	Гнев, обращенный вовнутрь. Потребность в наказании.
	Я свободен (свободна).

	Укусы насекомых
	Чувство вины из-за мелочей.
	Я не чувствую никакого раздражения.

	Усталость
	Сопротивление, скука. Занятие нелюбимым делом.
	Я с энтузиазмом отношусь к жизни. Энергия и энтузиазм переполняют меня.

	Уши
	Выражение способности слышать.
	Я слышу и люблю.

	Фиброзно-кистозная дегенерация
	Полная уверенность, что жизнь не принесет ничего хорошего. «Бедный (бедная) я!»
	Жизнь меня любит, и я люблю жизнь. Теперь я свободно вдыхаю жизнь полной грудью.

	Фиброма и киста (См. также: «Женские болезни»)
	Помните оскорбление, нанесенное партнером. Удар по женскому самолюбию.
	Я предаю забвению то во мне, что стало причиной этого события. Я в жизни творю только добро.

	Флебит (воспаление вен)
	Гнев и разочарование. Переложение вины на других за то, что в собственной жизни мало радости или она совсем отсутствует.
	Радость свободно течет во мне, и нет разногласий с жизнью.

	Фригидность
	Страх. Неприятие наслаждения. Уверенность, что секс — это плохо. Бесчувственные партнеры. Боязнь отца.
	Получать наслаждение от своего собственного тела — абсолютно безопасно. Я в восторге от того, что я — женщина.

	Фурункул (См. также: «Карбункул»)
	Гнев. Кипение. Смятение.
	Я выражаю радость и любовь. Душа моя спокойна.

	Холестерин (повышенное содержание)
	Засорение каналов поступления радости. Боязнь принять радость.
	Я люблю жизнь. Мои каналы радости широко открыты. Принимать — абсолютно безопасно.

	Храпение
	Упорное нежелание расстаться с устаревшими стереотипами.
	Я предаю забвению все то в моей голове, что не похоже на любовь и радость. Я перехожу от прошлого к новому, свежему, жизненному.

	Хронические болезни
	Нежелание перемен. Страх перед будущим. Чувство опасности.
	Я хочу изменяться и расти. Я создаю новое и безопасное будущее.

	Царапины (ссадины)
	Ощущение, что жизнь вас терзает, что жизнь — грабительница, что вас грабят.
	Я приношу жизни благодарность за ее щедрость ко мне. На мне лежит благословение.

	Целлюлит (воспаление подкожной клетчатки)
	Накопленный гнев и самонаказание.
	Я прощаю других. Я прощаю себя. У меня есть есть свобода любить и наслаждаться жизнью.

	Циркуляция
	Символизирует способность чувствовать и выражать эмоции позитивно.
	Моя свобода дает любви и радости возможность циркулировать в каждом уголке моего сознания. Я люблю жизнь.

	Цистит (болезнь мочевого пузыря)
	Тревожное состояние. Цепляетесь за старые идея. Боитесь дать себе свободу. Разгневанность.
	Я с удовольствием расстаюсь с прошлым и приветствую все новое в моей жизни. Я — в полной безопасности.

	Челюсть (мышечно-лицевой синдром)
	Гнев. Обида. Желание отомстить.
	Я очень хочу изменить в себе то, что вызвало эту болезнь. Я люблю и ценю себя. Ничто мне не грозит.

	Чесотка
	Зараженное мышление. Позволяете другим действовать вам на нервы.
	Я — живое, любящее и радостное выражение жизни. Я принадлежу только себе.

	Шея (шейный отдел позвоночника)
	Символизирует гибкость. Способность видеть то, что происходит за спиной.
	У меня добрые отношения с жизнью.

	Шея: болезни (См. также: «Искривление позвоночника», «Ригидность затылочных мышц»)
	Нежелание видеть другие стороны вопроса. Упрямство. Отсутствие гибкости.
	Легко и гибко рассматриваю я все стороны вопроса. Есть множество путей подхода к делу или его решения. Все идет хорошо.

	Шум в ушах
	Нежелание слышать внутренний голос. Упрямство.
	Я доверяю моему высшему «я», с любовью прислушиваюсь к моему внутреннему голосу. Я отвергаю все, что не похоже на проявление любви.

	Щитовидная железа
	Самая главная железа иммунной системы. Чувство, что вас атаковала жизнь. «Они стремятся добраться до меня».
	Мои добрые мысли укрепляют силу моей иммунной системы. У меня надежная защита изнутри и снаружи. Я слушаю себя с любовью.

	Щитовидная железа: болезни (См. также: «Зоб», «Гипертиреоз», «Гипотиреоз»)
	Унижение. «Мне никогда не удается делать то, что я хочу. Когда же придет мой черед?»
	Я выхожу за рамки всех ограничений и свободно и творчески выражаю себя.

	Эпилепсия
	Мания преследования. Отказ от жизни. Ощущение интенсивной борьбы. Насилие над собой.
	Отныне я считаю жизнь вечной и радостной.

	Экзема
	Непримиримый антагонизм. Психические срывы.
	Мир и гармония, любовь и радость окружают меня и постоянно пребывают во мне. Мне не угрожает никто и ничто.

	Эмфизема
	Вы страшитесь вдыхать жизнь полной грудью. Недостойны жизни.
	Я от рождения имею право на свободу и полноту жизни. Я люблю жизнь. Я люблю себя.

	Эвдометриоз
	Ощущение незащищенности, огорчение и разочарование. Замена любви к себе сахаром. Упреки.
	Я — сильная и желанная. Прекрасно быть женщиной. Я люблю себя, я довольна своими достижениями.

	Энурез (недержание мочи)
	Страх перед родителем, обычно отцом.
	На этого ребенка смотрят с любовью, его жалеют и понимают. Все в порядке.

	Эпидермофития стопы
	Безысходность от того, что тебя не признают. Неспособность к легкому продвижению вперед.
	Я люблю и одобряю себя. Я не препятствую своему продвижению вперед. Это движение — безопасно.

	Ягодицы
	Символизируют силу. Дряблые ягодицы — утрата силы.
	Я разумно пользуюсь моей силой. Я — человек сильный. Никакой опасности. Все идет хорошо.

	Язва (См. также: «Изжога», «Язва желудка или двенадцатиперстной кишки», «Желудочные болезни»)
	Страх. Твердая уверенность, что вы ущербны. Что вас гложет?
	Я люблю и одобряю себя. В моей душе покой, все идет хорошо.

	Язва пептическая (желудка или двенадцатиперстной кишки) (См. также: «Изжога», «Желудочные болезни», «Язва»)
	Страх. Убежденность в своей ущербности. Стремление угодить.
	Я люблю и одобряю себя. В моей душе покой. Я — замечательная личность.

	Язык
	Символизирует способность с радостью вкушать удовольствия жизни.
	Я радуюсь великой щедрости моей жизни.

	Яички
	Мужской принцип. Мужественность.
	Мужчиной быть безопасно.

	Яичники
	Символизируют созидательные центры.
	Мой созидательный поток уравновешен.

	Ячмень (См. также: «Глазные болезни»)
	Вы смотрите на жизнь злыми глазами. Злость на кого-то.
	Теперь я смотрю на все с любовью и радостью.
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