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			Бесплатное электронное издание. 

			Центр Духовного Развития, Москва, 2014.

			Все права защищены. 

			Данное издание, а также любая его часть, не могут быть изменены, изданы и переизданы, лицензированы, опубликованы, переведены в другой формат без письменного разрешения издателя: Центр Духовного Развития, Москва.

			Центр Духовного Развития, Москва не гарантирует сохранение информации, содержащейся в данной электронной книге, в неискаженном виде в случае неавторизированного распространения ее содержания любым путем.

			Издатель Центр Духовного Развития, Москва не отвечает за неточную или ошибочную информацию, содержащуюся в данной публикации, а также за любой причиненный данной публикацией вред.

			***

		

		
			ИСКУССТВО ПОЛОЖИТЕЛЬНОГО МЫШЛЕНИЯ.

			“Мне нужно сделать в жизни хотя бы одно: понять, как сохранять свое счастье. Я наполнюсь счастьем настолько, что, если кто-то придет, чтобы отнять его, я поделюсь с ним – пусть и он будет счастлив” (Д. Джанки).

			Мышление. Постоянный поток мыслей. Процесс, идущий непрерывно: в то время, когда мы спим, ум, наш неизменный спутник, по-прежнему продолжает свою работу. Мы не всегда замечаем его, еще реже – разговариваем с ним, не задумыва­емся о том, как незаметно для нас он влияет на нашу жизнь. 

			Образ мышления – результат нашей собственной внутренней работы. Создаваемый постепенно, не всегда осознанно, он окрашивает нашу жизнь разнообразными чувствами и эмоциями, помогая или препятствуя ощущению счастья.

			Положительное мышление – это, прежде всего поло­жи­тельный взгляд на себя. С кого, как не с меня, начинается вся моя жизнь? 

			Понимание того, что каждый человек изначально обладает положительной природой и огромным потенциалом положительных качеств и сил, – ключ к ощущению счастья в жизни. Положительные мысли, положительное восприятие, положительные слова и действия – основные инструменты в искусстве сохранения и приумножения счастья.

			Уроки, представленные в этой книге, помогут ближе познакомиться со своим умом, мыслями, чувствами, привычками, наклонностями и внутренними силами. 

			Мы рассмотрим следующие вопросы:

			ум и его возможности: (1)типы мыслей; (2)влияние мыслей на нашу жизнь; (3)что такое искусство положительного мышления.

			Три способности сознания: (1)ум его функции; (2)интеллект и его роль в нашей судьбе; (3) как научиться управлять своими чувствами.

			Сцена действий и законы действий: (1)из чего состоит наша жизнь; (2)что стоит за нашими действиями; (3)какие законы управляют жизнью.

			Духовные силы; Искусство равновесия: (1)восемь духовных сил; (2)внутренние силы и связанные с ними качества; (3) ежедневное восстановление сил.

			***

			УРОК ПЕРВЫЙ.

			Ум и его возможности.

			“Мысль! Великое дело! Что же и составляет величие человека, как не мысль” (А.С.Пушкин).

			Вы когда-нибудь наблюдали за своим умом? Обычно ум создает более 30 000 мыслей в день! Ум обладает огромным потенциалом, который мы используем всего на 5-10%. Каждая мысль – это энергия. Ум является функцией невидимой энергии – сознания. Сознанию присущи и другие функции: воображение, память, способность принимать решения, различать, рассуждать, надеяться, мечтать, осознавать, понимать, ощущать. Кроме этого нам присущи чувства и эмоции, которые совпадают с тем, о чем мы думаем. Например, если вспомнить о печальном событии нескольких лет давности, можно опять ощутить печаль. А если подумать о том, что приносило счастье, снова и снова “прокручивая” это в уме, можно ощутить счастье. Если мы создаем положительные мысли о себе, мы хорошо себя чувствуем. Если же мы думаем о себе плохо, это может привести к депрессии. 

			Создавая положительные мысли, мы используем свой изначальный потенциал. Мы раскрываем свои положительные качества, видим себя в новом свете.

			Мысли связаны с ощущениями. Представьте себя дома. Мысленно пройдите на кухню, откройте холодильник. Возьмите с полочки лимон. Надрежьте его. Вспомните, насколько он сочный. Теперь попробуйте. Чувствуете, какой кислый? Хотя лимон воображаемый, мы словно чувствуем его вкус. Так мысли вызывают соответствующие ощущения.

			Вибрации мыслей.

			Вибрации мыслей создают волны. Поэтому каждого из нас окружают волны собственных мыслей. Их могут улавливать и чувствовать люди и другие живые существа. С вибрациями мыслей связаны ощущения, которые мы часто не можем объяснить. Например, симпатия или неприязнь к кому-то. 

			Вибрации наших мыслей создают атмосферу в доме, на работе. Где-то мы чувствуем себя комфортно, хотя, возможно, обстановка там небогата. В другом месте нам неуютно, несмотря на роскошь или внешний комфорт. Все зависит от того, какие мысли и внутреннее отношение у людей, постоянно находящихся там. Атмосфера, создаваемая нами, в свою очередь влияет на наши мысли. 

			Мысли и здоровье.

			Ученые и медики все чаще признают, что мысли оказывают непосредственно влияют на наше здоровье. Негативные мысли буквально делают нас больными. И напротив, с помощью положительных мыслей мы можем сделать себя здоровыми. Хорошо известно, какое влияние на процесс выздоровления оказывают воображение и вера; их используют для лечения больных. Иногда происходят настоящие чудеса. Известен, например, такой случай: у мальчика была опухоль мозга, ее нельзя было удалить хирургическим путем. Под руководством врача ребенок “воевал” на компьютере с “космическими захватчиками” и побеждал их. Врачи наблюдали уменьшение опухоли до полного исчезновения: мальчик победил свою болезнь. 

			Существует мнение: если сказать тяжело больному пациенту, что ему осталось жить всего три месяца, он может умереть через три месяца. И не только потому, что предсказание врача точное. Главное – больной ментально сам приговаривает себя к смерти, потеряв веру в свои силы.

			Типы мыслей. 

			Какими бывают мысли? Их можно разделить на 4 категории:

			необходимые, пустые, отрицательные, положительные (схема 1 в конце книги).

			НЕОБХОДИМЫЕ МЫСЛИ.

			Необходимые мысли – это повседневные мысли. Они нужны нам для того, чтобы выполнять ежедневные обязанности и дела. “Что приготовить на ужин?”, “Забрать ребенка из школы”; мысли о доме, работе, учебе. У нас много обязанностей, и о них необходимо думать. Ведь только когда есть мысль, за ней последует действие. Эти мысли называют еще нужными, мирскими или обычными. В идеальном состоянии необходимые мысли должны появляться именно в то мгновение, когда они нужны, и за столько времени, сколько требуется на их реализацию. Если же эти мысли повторяются часто или вызывают беспокойство, они переходят в следующую категорию.

			ПУСТЫЕ МЫСЛИ.

			Ненужные, или пустые мысли. Этих мыслей много, они имеют высокую скорость, но нулевой результат: только расходуют энергию ума. Их можно разделить на три категории: пустые мысли о (1) настоящем, (2) прошлом и (3) будущем. В первую категорию переходят обычные мысли, если их много и они не дают никакого результата. Сюда же относятся мысли, которые мы создаем, будучи экстравертными. На духовном языке экстраверт - это человек. который позволяет любой внешней информации проникнуть в свой ум. Он не оценивает, что ему действительно полезно, а что - просто засоряет ум. Экстравертный человек полностью погружен во внешний мир, он забывает о своем внутреннем мире, ментально истощается и, в конце концов, устает, от него уходит ощущение счастья.

			Девяносто процентов пустых мыслей – мысли о прошлом: “Если бы у меня тогда было...”, “Если бы это не произошло...”. Есть также пустые мысли о будущем: “Может быть...”, “Хорошо было бы, если бы...” и т.д. Все эти мысли не связаны с реальностью, потому что прошлое уже миновало, а будущее еще не наступило. Другими словами, мы не живем в настоящем. Мыслям о прошлом так или иначе сопутствуют горечь, печаль. Они, например, могут быть связаны с неприятными событиями в жизни. Воссоздавая эти события в уме, мы вновь возрождаем негативные чувства и опять испытываем боль, разочарование в себе или в других, обиду или чувство вины. Но и постоянные воспоминания о счастливом прошлом говорят о том, что мы не умеем быть счастливыми в настоящем. Они тоже вызывают печаль, сожаление: “Да, раньше было лучше...”. Мы пытаемся “реанимировать” старые чувства вместо того, чтобы увидеть: хорошее существует и в настоящем. Как выжатый плод не дает сока, так и воспоминание о прошлом не приносит реального счастья. 

			Именно пустые мысли приводят к бессоннице или стрессу: мы устаем от них и теряем много времени. Важно контролировать эту категорию мыслей, потому что они истощают энергию ума. Нам следует научиться останавливать пустые мысли за секунду, владеть искусством ставить точку. Но для этого нужна большая внутренняя сила. Ее можно обрести, практикуя медитацию.

			ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ МЫСЛИ.

			Отрицательные мысли основаны на негативных чувствах: зависть, ненависть, страх, корысть. Рано или поздно они приводят к негативному результату: страданию и боли. Иногда отрицательные эмоции просто захлестывают: “Убил бы его!”. Отрицательные мысли могут быть и не настолько ярко выражены: например, обычная неприязнь. Но в любом случае, они достаточно сильны и создают устойчивые негативные реакции.

			Эти мысли чаще всего основываются на материальных желаниях, потребностях, предрассудках, чем на внутренних, духовных ценностях и качествах. Отрицательные мысли противоречат нашей изначально положительной внутренней природе и считаются “врагами” души. Основанные на них действия ранят других, и даже наносят вред тому, кто их создал.

			Например, привычка критиковать приводит к нервозности и самонадеянности. Без сомнения, способность оценивать и выносить суждения важна, но нам не следует замечать в других только плохое. Говорят, что гнев помогает “выпустить пар”, не накапливать в себе недовольство, злобу. Однако последствия такого “метода” разрушительны: после минутной вспышки гнева требуется несколько часов, чтобы прийти в себя, восстановить эмоциональное равновесие. А испорченные отношения? Потом нужно будет приложить столько усилий, чтобы вернуть любовь, приятие и симпатию! Жадность, или чрезмерное стремление обладать чем-то, мешает проявлению лучших качеств души и лишает счастья, покоя и здоровья. 

			ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ МЫСЛИ.

			Положительные мысли приводят к положительному результату, создают ощущение счастья. Они могут касаться наших взаимоотношений, собственности, нас самих. Это значит: хорошо думать о других, не унывать в трудных ситуациях, помогать людям находить решения проблем, не падать духом, повторяя: “Я не могу ничего изменить...”. Положительные мысли в отношении меня самого помогают почувствовать уверенность в себе, увидеть собственные положительные качества. Можно сказать, что положительные мысли – это мысли, которые благотворны с любой точки зрения: они никому не причиняют вреда. В их основе лежат такие прекрасные качества или чувства, как покой, любовь, милосердие, доброта, то есть наши изначальные качества, или свойства человеческой души.

			Существует несколько категорий положительных мыслей: 

			1. Мысли добрых пожеланий, или возвышенные мысли.

			Добрые пожелания – это положительное отношение ко всем, даже к тем, кто почему-то хочет нам навредить. Они основаны на мыслях о служении другим. Так, будущий врач, произнося клятву Гиппократа, обещает оказывать помощь любому, даже врагу, который нуждается в его профессиональной помощи. Настоящий врач не может сказать: “Ты мой враг, умирай”. 

			Умение дарить добрые пожелания другим называется искусством положительного мышления. 

			2.Чистые мысли.

			Они основаны на чистых чувствах и таких качествах, как:

			3.Сильные, или решительные мысли.

			Мысли, основанные на внутренних ценностях и положительных убеждениях, мысли, которые вносят изменения в нашу жизнь, – одним словом, мысли, требующие мужества, называются сильными или решительными мыслями. 

			***

			Иногда трудно определить, к какой категории относится мысль. Например, мысль о карьере. Если это нужно мне для самоутверждения, значит, нет положительного отношения к себе, или самоуважения, основанного на понимании своих лучших положительных качеств. “Мне кажется, что меня начнут уважать, и я стану больше ценить себя, если мой статус будет выше”, – такую мысль нельзя назвать положительной. Но если я хочу взять на себя больше ответственности, чтобы заботиться о других, и при этом продолжаю уважать их – это, безусловно, сильная мысль. Она, наверняка, приведет к положительному результату – я не потеряю самоуважения и другие будут рады моему прогрессу.

			***

			Мысли подобны семенам. Из положительных мыслей вырастают положительные чувства, слова и привычки. Отрицательные мысли в конечном итоге приведут нас к негативным результатам: мы испытаем печаль, боль или страдание. 

			Итак, мысли – это начало творения. Они в итоге формируют характер, а характер влияет на нашу жизнь: мы становимся тем, о чем мы думаем. Перефразируя известное: “Я мыслю – следовательно, я существую”, можно сказать: “Как я мыслю, так и существую”.

			Само по себе мышление – это не что-то великое, думать может и ребенок. Способность думать есть и у животных. В каком же случае умение становится искусством? Если ребенок бесцельно рисует линии, искусством это не назовешь. Но если художник проведет линию, она может стать картиной. Это уже искусство. Человек идет по улице, и в этом нет ничего особенного. Но тысячи людей платят за то, чтобы посмотреть на акробата, идущего по канату. Действие становится искусством, когда оно направлено к достижению цели. Просто думать – в этом нет ничего особенного, но думать так, чтобы мысли приняли определенное направление, чтобы они привели нас к намеченной цели – вот это и есть искусство. Медитация, или размышление о себе, – это метод, который обучает нас искусству мышления. 

			Нам нужно проверять, по крайней мере, четыре вещи: свой взгляд на жизнь, намерения, внутреннее отношение, а также характер своей реакции на события. Будучи связанными с мыслями, они влияют на жизнь, проявляясь в действиях.

			Например, внутреннее отношение: увидев полстакана воды, кто-то решит, что он наполовину полон, а кто-то – что он наполовину пуст. В первом случае будет чувство, что хоть немного, но есть, во втором – что чего-то недостает. 

			Реакция на события полностью зависит от нашего мышления. Начальник сделал в мой адрес замечание. Какой будет моя реакция? Возникнут негативные мысли: “Как это!.. Почему?.. За что!..” Но ведь они могут быть и положительными: “Хорошо. Возможно, мне стоит чему-то научиться”. В первом случае мое состояние станет хуже, я потеряю время, не стану контролировать свои слова, начальник выйдет из себя, отношения испортятся. В этом процессе я потеряю самоуважение. Во втором случае – я буду реагировать положительно, продемонстрирую свою способность учиться, чем заслужу уважение. Поэтому в первом случае я понесу убытки, во втором – смогу обрести.

			Положительные мысли основаны на положительном отношении к жизни, и, в свою очередь, приводят к положительным ощущениям. Поэтому положительное мышление может открыть нам возможность вести счастливую жизнь. Попробуйте проверить, сколько положительных мыслей было у вас в течение дня.

			Почему так важно обращать внимание на мысли? Если мы не сможем создавать и поддерживать мысли, которые хотим, другими словами управлять своим мышлением то окажемся в зависимости от внешнего влияния.

			Попробуйте наблюдать за своими мыслями. Посмотрите, в каких направлениях они бегут. Задайте своему уму положительное направление, используя “Мысли для размышления”.

			***

			МЫСЛИ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ

			Я сижу, расслабившись, и глубоко дышу... Я постепенно освобождаюсь от напряжения в теле... Мои плечи... мои руки... ноги... расслаблены... все тело... как будто невесомое... Дыхание легкое... Время сейчас принадлежит мне... Мне не нужно никуда идти... ничего не нужно делать... Я наедине с самим собой... очень спокойный... Я наблюдаю за своими мыслями... успокаиваю их, сосредотачиваясь на простых положительных мыслях о себе самом... Я вижу себя в положительном свете... по-новому... как будто я увидел себя сегодня впервые... Я смотрю на свои качества и наклонности... Я по-прежнему расслаблен?.. Я по-прежнему сижу спокойно?..

			Когда я смотрю на себя новым взглядом, я вижу себя в своей изначальной форме... без стрессов и напряженности... нет спешки... нет недовольства... Я очень уравновешенная личность... Я осознаю энергию своих мыслей... осознаю их силу... Все, что я думаю о себе, я буду ощущать... оно воплотится... поэтому я стану тем, о чем я думаю... Очень важно, чтобы мои мысли о себе были кристально чистыми и положительными... так я создаю себя как новую личность... Я смотрю на себя и ощущаю внутри себя покой... естественное внутреннее безмолвие... внутреннюю силу... Я могу думать о том, что я выберу... я могу остановить эти мысли и сосредоточиться на них... Я выбираю предмет для размышления, и мои мысли идут в этом направлении... Мои мысли формируют образ мышления... если я думаю о себе в новом свете... развивается положительный образ мышления... Он становится естественным...

			Я смотрю на себя как на личность, внутренне очень спокойную и расслабленную... Я сам решаю, как должна идти моя жизнь... В этой глубокой внутренней тишине и спокойствии я принимаю важные для своей жизни решения... Я могу поправить себя и исправить с помощью этой внутренней силы ума... Если есть беспокойство... я просто ухожу внутрь и создаю тихие положительные мысли... Они успокаивают меня... Это естественный покой... он – часть моего существа... Этот покой я искал и вот нашел внутри себя... мне только нужно сосредоточиться на нем... на мыслях о нем... тогда я начинаю ощущать этот покой... Так тихо внутри... даже величайший хаос... самую высокую скорость мыслей я могу остановить, просто повторяя одни и те же мысли о себе: я – спокойная умиротворенная личность...

			***

			УРОК ВТОРОЙ.

			Три способности сознания.

			“Ум освещает путь воле, а воля повелевает действием” (Я.Коменский).

			Как было отмечено в УРОКЕ ПЕРВОМ, в основе действия лежит мысль. Как правило, уловить каждую мысль бывает трудно. Это происходит оттого, что у нас слишком много мыслей, и скорость их очень высока. Тем не менее, не только наши действия, но и чувства являются результатом мыслей. Чувства часто основываются на ассоциациях, связанных с прошлым. Два разных человека реагируют на одно и то же событие по-разному. Это связано с их прошлыми ощущениями и опытом. Мы слышим одни и те же новости, но каждый воспринимает их по-своему. Определенное место может вызвать страх или панику у того, кто видел, как там погиб человек. А кому-то это место напомнит о приятной встрече, и он почувствует счастье. Это ощущение счастья будет “включено” мыслью-воспоминанием о хорошем событии в прошлом. Итак, прежде всего – мысль, а потом – чувство, связанное с этой мыслью. Поэтому каждый воспринимает действительность по-разному, в зависимости от работы его сознания.

			Чтобы овладеть искусством положительного мышления, необходимо понять, что такое сознание, как оно действует и где находится. Ведь ум – это не часть тела. Это – часть сознания. Что мы имеем в виду, когда говорим: “Я думаю”? Мозг можно сравнить с компьютером. Машиной управляет оператор, а кто же управляет мозгом? Некто, кто способен и видеть, и слышать, и чувствовать, и думать; тот, кто может отличить плохое от хорошего. Этот некто управляет телом с помощью мозга и при этом не является ни телом, ни мозгом. Его мы называем источником сознательной энергии, или, другими словами, душой. Она обладает способностями, которые невозможно найти в теле. Это ум, интеллект и впечатления от ранее совершенных действий. В этой главе речь пойдет о них.

			*

			Ум: сознательный уровень.

			Ум – это тонкая способность сознательного существа, основа его существования. Она выражается прежде всего в умении создавать мысли. Давайте разберемся, как появляются мысли. Иногда они приходят совершенно спонтанно, без нашего сознательного желания, под влиянием какого-то внешнего воздействия. Например, я встречаю на улице человека, напоминающего мне моего знакомого, и тут же начинаю думать о нем. Я вспоминаю события, связанные с ним, других людей, имеющих к нему отношение. Таким образом мой ум начинает “блуждать” среди людей и событий моей памяти. 

			Мы можем сравнить ум с экраном проектора, на котором постоянно возникают мысли, образы, чувства, представления. Это – сознательный уровень души, в нем можно осознать то, что хранится в нашем подсознании. 

			На процесс создания мысли главным образом влияют два фактора:

			(1)внешний: люди, вещи, ситуации;

			(2)внутренний: воспоминания о прошлом или мечты о будущем. 

			Эти два фактора являются толчком для создания мыслей. Но вряд ли кто-то из нас сознательно управляет этим процессом. Как правило, мы используем поверхностный уровень ума, забывая обращать внимание на скрытые внутри нас силы и потенциал. Контроль над своим умом и процессом создания мыслей мы сможем обрести лишь с помощью определенного внутреннего понимания. Оно начинается с осознания того, что я сам создаю мысли. Поэтому я могу выбирать, о чем думать, и, следовательно, управлять своими чувствами, эмоциями, словами и действиями. Я могу быть независимым от обстоятельств и управлять своим настроением. Понимая, что я – сознательное существо, живая сознательная энергия, я начинаю использовать потенциальную энергию ума и направлять ее в созидательное русло. Осознание того, что я – изначально положительное существо помогает мне улучшать, преображать себя; в мою жизнь приходят высокие качества. 

			Ум – это движущая сила действий. Набросок всего, что создает человек, сначала появляется в его уме. История, наука, культура, торговля – все, что создала наша цивилизация, вначале существовало в уме. Огромное число людей в сегодняшнем мире занято проектированием и осуществлением идей, рождающихся в уме.

			В первом уроке мы говорили о 30 000 мыслей, возникающих в уме в течение дня. Очевидно, что действий гораздо меньше, чем мыслей. Чтобы понять, что мешает или, наоборот, помогает мыслям осуществиться, стать действием, давайте рассмотрим следующую способность сознания: интеллект.

			*

			Интеллект.

			Интеллект обычно оценивает мысли. Это способность понимать и принимать решения. Говорят: “Подумай прежде, чем сказать”. То есть должна быть какая-то мысль, предваряющая действие. Итак, первое – это сама мысль, а второе – это осознание и понимание этой мысли. 

			Интеллект и существует для понимания мыслей; с его помощью мы определяем ценность того, что возникает в уме. Интеллект помнит, осознает, различает, принимает решения, рассуждает и выражает свою силу в форме воли. Сила воли – это способность человека претворять в практику те идеалы, которые принесут ему благо, и сопротивляться тому, что является для него вредным. 

			Интеллект принимает решения на основе информации, приходящей либо извне, либо – изнутри (собственный опыт; представления, сформированные под влиянием других: родители, учителя, друзья; внутренние ценности). Интеллект “приказывает” уму или пытается его убедить: “Ты не должен этого делать, потому что это делает тебя слабым (печальным, зависимым)”. Ум не сразу принимает, что ему говорят: “Еще один раз – и все!.. Всего одна сигарета (стакан и т.д.)”. Так происходит диалог между умом и интеллектом, чувствами и здравым смыслом, “сердцем” и “головой”. В некоторых случаях, когда мы не знаем, на что решиться, приходят противоположные мысли. Кажется, что ум раздваивается. Одним умом как будто управляет интеллект, другим – органы чувств. То они влияют на ум, то интеллект оказывается сильнее. В уме как будто происходит борьба, он оказывается под двойным воздействием.

			Итак, не все мысли становятся действием, потому что после того, как мысль создана, в работу включается интеллект. Он пропускает мысли подобно фильтру. Если этот фильтр “окрашен” положительно, через него проходят положительные мысли, что приводит к положительным действиям. И наоборот, отрицательно “окрашенный” интеллект пропускает отрицательные мысли. 

			Поэтому нам необходимо следить: во-первых, за качеством своих мыслей, во-вторых, за силой и “окраской” своего интеллекта. Если интеллект не обладает силой в виде решительности, даже самые благие намерения души могут остаться неисполненными. Такой человек будет хотя и добрым, но бездеятельным. Он не сможет принести благо не только другим, но даже себе.

			Ум сравнивают с ветром или лошадью, которая все время куда-то мчится. Интеллект – это узда на уме, или умение души укрощать свой ум, управлять им с любовью. В этом процессе нам помогает медитация, во время которой интеллект ведет нить мыслей. Мысли перестают блуждать в разных направлениях, и в жизнь приходят покой и ясность.

			Подсознательный ум: впечатления.

			Сначала ум производит мысли. Это та информация, которую оценивает интеллект, и на основе вынесенного суждения совершаются действия. Каждое действие оставляет след, отпечаток или впечатление, то есть запись в подсознательном и бессознательном уме. Она в свою очередь будет воздействовать на сознательный ум, провоцируя или вдохновляя создание определенных мыслей. Таким образом цикличная модель сознания (схема 2 в конце книги) определяет наше поведение, мысли и настроение. 

			Конечно, мы не всегда осознаем всю накопленную нами информацию, но постоянно сталкиваемся с чувствами и эмоциями, которые связаны с событиями прошлого. Их внезапно может вызвать ситуация, чье-то лицо, какое-то место, даже запахи и ощущения.

			С одной стороны, хорошо, что эта информация не теряется. Какая-то часть ее определенно пригодится. Но с другой стороны, она может оказаться тяжелым или “опасным” грузом. Ведь то, что приходит из подсознания, не всегда подчиняется воле, иногда оно проявляется в форме неконтролируемых эмоциональных взрывов, неуправляемых желаний, необъяснимых ощущений, непонятных и гнетущих страхов. Неизвестно, что именно проявится; одна быстрая мысль (вызванная запахом, вкусом, сценой, словом) приводит к целому ряду ассоциаций, и, не успев осознать ее, мы с головой окунаемся в эмоции. Обычно сложно бывает определить, что послужило причиной наших чувств и ощущений.

			*

			Привычки.

			Накопленные в подсознательном уме записи могут принимать форму привычек, талантов, темперамента, склонностей или черт характера, верований или инстинктов. Каждое действие или ощущение оставляет новую “запись” или усиливает старую. Так создаются привычки.

			На создание привычки не уходит много времени. Достаточно несколько раз подумать, затем несколько раз повторить – и действие становится почти автоматическим. Мысль, которая предшествовала первому действию, была сознательной. Но чем чаще мы повторяем действие, тем меньше мы осознаем эту предшествующую мысль. И в конце концов уже не знаем, почему делаем то, что делаем. Это стало привычкой. Если привычка уже создана, она не уйдет просто так. Когда привычка становится сильной, она действует как будто сама, без участия ума и интеллекта. В этом случае мы говорим: “Я не знаю, как это произошло... Я и не думал этого делать... Это получилось само собой”.

			Не все привычки являются плохими. Они могут быть необходимыми, например, определенные навыки в работе или быту. 

			Но есть привычки, от которых нам нужно или хотелось бы избавиться. Почему они стали сильнее нас, их создателей? Есть несколько причин, главные из них: интеллект потерял силу или ум притягивают органы чувств. 

			Посмотрев на схему, мы видим тесную взаимосвязь: мысли приводят к действию, действия оставляют отпечатки, эти отпечатки отвечают за мысли, которые приводят к дальнейшим действиям. Как изменить привычки, с чего начать? Где разорвать круг? Попытаться просто изменить свои действия? Например, перестать курить. Однако такие изменения обычно недостаточно глубоки и поэтому не окончательны. Можно изменить свое поведение, но, если подойти к этому без глубокого понимания того, почему следует отказаться от привычки, останется множество шансов вновь к ней вернуться. 

			Мы можем прекратить делать что-либо из страха, но если не поменять прежние привычки на что-то лучшее, всегда будет искушение вернуться к старому, несмотря на то, что это приносит печаль.

			А если сделать попытку проникнуть в подсознание? В этом случае опасность состоит в том, что мы можем пробудить другие нежелательные привычки и нанести себе внутреннюю рану. Привычки имеют определенную причину, они связаны с множеством впечатлений в подсознательном уме, о которых мы забыли. Воздействие на что-то одно из этого “клубка” подсознательной памяти может потянуть за собой целую цепочку скрытых ощущений, желаний и следов действий. 

			Есть только один способ победить привычку – изменить ее сознательно, прибегнув к помощи второй способности сознания, которой мы обладаем, – к интеллекту.

			*

			Преображение.

			С чего начать? Первое – дать интеллекту хорошую пищу. Такой пищей, как мы уже знаем, являются положительные мысли о себе: “Я – сознательное существо. Как сознательное существо я обладаю семью качествами: знанием, чистотой, покоем, любовью, счастьем, блаженством и силой воли”. Это – врожденные качества, или истинная природа каждой души. Доказательством того, что это так, являются наши собственные ощущения: когда мы переживаем хотя бы одно из этих качеств, мы чувствуем внутренний комфорт. Умение пользоваться этими качествами является залогом успеха в нашей жизни. В медитации мы стараемся ощутить, что все эти качества уже заключены в нас. Для этого сначала мы размышляем, говорим себе: “Я – воплощение покоя, воплощение счастья”. Но не просто повторяем – мы глубоко это обдумываем. Даем уму возможность ощутить “вкус” этих мыслей, как пробуют пищу. Когда я так разговариваю с собой, я начинаю понимать, что моя изначальная природа чиста, и мне легко изменить себя. 

			Для преображения важно осознание: интеллект понимает и потом объясняет уму. Когда возникает какая-то ситуация, интеллект начинает анализировать и рассуждать: “Я на самом деле этого хочу? Это хорошо для меня или я просто держусь за старую привычку?” Так мы начинаем размышлять о своих ощущениях и оценивать свое мышление.

			Второе – нужно сделать интеллект сильным, чтобы он смог убедить ум на основе знания и понимания. Ум, который находится под влиянием старых “программ”, должен ясно понять, что я, создатель мыслей, не желаю больше идти в прежнем направлении. 

			Если мы однажды решили не сдаваться на милость старых импульсов и создать новый образ мышления, это тоже запишется в нашем “банке памяти”. Новая запись в следующий раз поможет не возвращаться к старому образу мышления. Теперь у нас есть два образа мышления: старый и новый. 

			Что мы делаем дальше? Создаем новую привычку, основанную на убеждении. Таким образом мы преображаем наш характер так, как нам нравится. Это преображение глубокое и прочное. Нет борьбы, подавления, отрицания, при наличии которых привычка снова будет возвращаться. Итак, самое простое решение – добавить что-то новое, лучшее. Наш ум – как ребенок. Попытайтесь отобрать у ребенка игрушку. Он будет плакать и кричать. Дайте ему новую, и старую он оставит сам.

			*

			Привычки: духовный аспект.

			Количество привычек и пристрастий постоянно растет. Кажется, что человек может пристраститься к чему угодно: к еде, сладостям, курению, прыжкам с парашютом, видео, к работе, футболу, пластическим операциям и так далее. Психологи утверждают, что корень всех пристрастий – это безуспешные попытки решить духовные проблемы (недостаток уважения, любви, покоя и прочее) на материальном уровне. Другими словами, мы пытаемся удовлетворить духовные потребности, “материализируя” их. 

			Чтобы победить привычку, нужно найти, что за ней стоит. Какое духовное желание лежит в основе? Если человек курит, чтобы расслабиться – значит он ищет покой ума. Любой врач скажет вам, что покоя в уме не обрести с помощью сигареты, это только увеличивает напряженность. Если мы научимся отдыхать и расслабляться с помощью медитации, это поможет освободиться от привычки курить. Останется физическая склонность, но по сравнению с ментальным пристрастием она слабее и преодолевается легко.

			*

			Вызов: посмотреть на себя.

			Не беспокойтесь, если в то время, когда вы решили думать положительно, возникают негативные мысли или чувства. Это естественно: только тогда, когда мы пытаемся стать спокойными, мы начинаем в полной мере осознавать свое беспокойство. На самом деле оно всегда присутствовало, но вызов ему мы бросили впервые. 

			Развитие положительного мышления предполагает вопросы к самому себе: “Куда я иду? Что мне действительно нужно в жизни?”. Выбор достойной цели делает мышление положительным. Тогда я смогу ощущать себя положительной личностью.

			Иногда кажется, что мы живем в мире, перевернутом вверх дном. Войны, убийства, оскорбления, напряжение стали нормой жизни. Но нормально ли это? Каждый человек жаждет покоя, любви и счастья. Для себя никто не хочет войны, ненависти и печали. Желания любви, покоя и счастья изначально заложены в человеческой душе, естественны для нее. Однако не у многих людей есть мужество внести это в свою жизнь и таким образом противостоять плохому.

			*

			Внутренняя свобода.

			Для многих свобода – самое ценное в жизни. Стремясь быть свободными, мы тем не менее попадаем в путы собственного настроения или привычек. Настоящая свобода – способность создавать мысли и чувства без влияния каких-либо внутренних или внешних факторов. То есть настоящая свобода – это свобода внутренняя. 

			Свобода означает думать, ощущать, выражать то, что я хочу и тогда, когда я этого хочу. Это умение отделить себя от внутреннего и внешнего влияний, увидеть свое истинное “я”, а не отражение того, что обо мне думают другие. Никто не может знать меня лучше, чем я сам. Мое истинное “я” – это то, что существует всегда. Мне необходимо быть положительным, потому что это и есть истинное “я”. Мы размышляем о своих внутренних сокровищах: о покое, о любви, о силе. Это – некоторые из наших качеств, которые проявляются, когда мы решаем думать о себе хорошо. Иногда на нас влияют внешние факторы: “Идет дождь, поэтому мне грустно”. Или: “Не трогайте меня. Сегодня я расстроен, у меня украли кошелек”. Я позволяю физической вещи – кошельку – определять мое состояние и начинаю создавать негативные мысли и негативные чувства. В результате появляется гнев. Иногда нас печалят обстоятельства: “У меня нет того-то и того-то, поэтому я не могу добиться успеха в жизни”. То есть я позволяю обстоятельствам влиять на мои мысли, создаю слабые, негативные мысли о себе и не могу проявить свой внутренний потенциал. Но самое большое влияние на нас оказывают окружающие нас люди. “Они очень умные, поэтому никто не станет принимать мои идеи”, – сравнивая себя с кем-то, я создаю мысли о собственной неполноценности. Я забываю о том, что я – уникальная личность со своим собственным уникальным потенциалом. Это и есть внутренняя несвобода: мы попадаем под влияние, потому что тем или иным образом отождествляем себя с физическим образом и отношениями, с вещами и обстоятельствами.

			В действительности личность отлична от всего этого. Пока я не пойму этого факта, я буду продолжать зависеть от всех внешних факторов, от которых жду счастья. Мое счастье может в любой момент исчезнуть, потому что обстоятельства, люди, вещи могут измениться. Или же я хочу, чтобы они изменились, а они не меняются. Тогда я оказываюсь в зависимости от них и забываю о собственных положительных качествах, жертвую самоуважением. Более того, я забываю о своей истинной личности, своей уникальности, о том, что я могу выбирать, как мне думать и что чувствовать. 

			Когда возникают негативные эмоции, мы оказываемся в еще большей зависимости от внешних факторов, несмотря на свои попытки освободиться от этих эмоций. Вот простой пример: для того чтобы устроиться на работу, нужно пройти собеседование. Если в прошлом у меня не получилось и сейчас я буду вспоминать об этой неудаче, то произведу плохое впечатление. Следующий провал закрепит во мне убеждение, что я – неудачник. Но к этой ситуации можно было подойти с другой стороны и посмотреть шире. Если поставить на белый лист точку, сколько места она занимает? Меньше одного процента: маленькое темное пятно. Девяносто девять процентов листа – просто белое пространство. Этот лист бумаги – я сам. И на меня влияет всего один процент, точка, тот недостаток, который я в себе замечаю! В это время я забываю обо всех остальных положительных качествах, которые у меня есть. Я отождествляю себя с одним процентом своей личности, игнорируя остальные девяносто девять. 

			То же касается взаимоотношений. Если нас раздражает одно отрицательное качество в ком-то, мы закрываем глаза на множество положительных качеств. Но если обратить внимание на положительные качества и взаимодействовать с ними, отношения совершенно изменятся. Если этого не сделать, мы закроем себя на двойной замок ограниченных и поверхностных представлений о других. Мы сами не будем меняться и не оставим шанса другим. Десятилетия совместной жизни тратятся на то, чтобы изменить друг друга: муж меняет жену так, как хочется ему, жена меняет его – как хочется ей. Но никто из них не добивается успеха, пока они не начинают менять самих себя. 

			Есть пословица: “Лодка в воде, но не вода  в – лодке”. Мир подобен реке, а наша жизнь – лодке. Невозможно постоянно избегать людей, взаимоотношений, которые нам не нравятся. Но важно не позволять чужим недостаткам вторгаться в свой ум, иначе они перевернут лодку. Говорится: “Если вы смотрите на недостатки других (то есть обсуждаете их или думаете о них), вы перенимаете их”. Просто помните: “Я – хозяин своего ума, и у меня есть выбор, о чем думать и что чувствовать”. 

			Каким же будет результат такого мышления? На нас перестанут влиять обстоятельства, вещи, люди, мы сможем научиться “управлять обстоятельствами”, потому что будем опираться на свои внутренние качества, а не на внешнее. Состояние ума перестанет зависеть от того, что скажут другие, потому что мы сами будем создавать его. Мы ничего не будем ожидать от других. Ведь если проявлять уважение, то получишь в ответ уважение, любовь и т.д. Если есть уверенность в себе, то другие тоже будут вам доверять. 

			А теперь давайте размышлять над этими вещами.

			Сядьте удобней и расслабьтесь, пусть уйдет любое напряжение. Сделайте несколько глубоких вдохов. Следуйте мыслям для медитации.

			***

			МЫСЛИ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ.

			Я сижу, расслабившись, и дышу спокойно... Нет напряжения... Только покой и умиротворение...

			Все мысли, которые приходят в эти минуты ко мне и не важны сейчас, я оставляю “снаружи”... Я создаю другие мысли...

			Я думаю о силе принимать решения... о силе воли... о том, что человек свободен выбирать то, что он хочет... Он может дать оценку всему... основываясь на самоуважении и покое... естественной интуиции и знании всеобщих законов... именно это делает его свободным...

			Я спокоен и наблюдаю за собой... своим характером и своей жизнью... Каким я хочу быть?.. Соответствует ли мой характер моему идеалу?.. Я живу именно так, как я хочу?.. Во мне есть сила освободить самого себя... освободить свой ум... и стать таким, каким я хотел бы быть: свободным от пут... свободным от всяких влияний... с чувствами, приведенными в порядок...

			Я расслабляю свое тело... Я хочу думать о хорошем, я могу это сделать... Я хочу эмоциональной свободы и сердечных взаимоотношений с другими, не становясь при этом их рабом... Я могу стать таким, если захочу...

			Если я действительно хочу чего-то, я могу это сделать... Сила мыслей такая огромная, что если я подумаю, то у меня все получится... Эта сила со мной, она ждет, чтобы я ею воспользовался... Если я думаю о своей жизни и хочу изменить что-то... это возможно... Это сознательный выбор... Он исходит из глубины моего сердца... Если мои намерения чисты, результат будет хорошим...

			Моя жизнь становится легкой... она основана на ясном понимании и личном выборе... Это дает мне чувство свободы и делает жизнь очень спокойной. Снова и снова я задаю себе вопрос: я свободен?.. Свободен создавать те мысли, которые хочу?.. Так часто, как я этого хочу?.. Так долго, как я этого хочу?.. Я не нахожусь под влиянием собственных идей... Я непоколебим... Я хозяин своего внутреннего мира... того, что я думаю... всего, что я ощущаю... Я защищен от чужого вмешательства...

			***

			УРОК ТРЕТИЙ.

			Сцена действий и законы действий.

			“Весь мир – театр. В нем женщины, мужчины – все актеры...” (В.Шекспир).

			На протяжении многих столетий люди задавали себе вопрос: “Кто я?”. В разных жизненных ситуациях мы сталкиваемся с множеством своих “я”, что и приводит к непониманию себя. Давайте поближе рассмотрим многочисленные роли, которые мы играем на протяжении жизни, и актера, стоящего за ними.

			*

			Наши роли.

			Итак, все мужчины и женщины подобны актерам, исполняющим свои роли на сцене жизни. Как хорошо было бы однажды прийти домой, снять костюм и стать самим собой! 

			Из множества ролей, которые каждый из нас играет в течение всего дня, складывается наше представление о себе. Остановитесь на мгновение и подсчитайте, сколько ролей вы исполняете за день. Просмотрите весь день с утра до вечера и запишите всевозможные роли, в которые вы были вовлечены. Понаблюдайте за своими действиями, взаимоотношениями с другими людьми: “Я – отец или мать, учитель, покупатель…”. Посмотрите, сколько подобных ролей исполняете вы, актер. 10, 20… или вы потеряли счет?

			В какое-то время я могу быть родителем, в другое – начальником, другом, садовником и т.д. Вместе с ролями появляются ярлыки, которые тоже формируют систему представлений о себе: профессия, род, культура. Чтобы точно играть такое количество ролей, нужно быть профессиональным актером. Но каждый раз, исполняя роль, мы начинаем все больше и больше отождествлять себя с ней. Система представлений о себе оказывается зависимой от роли, поэтому от нее начинает зависеть и счастье. Я думаю, что моя роль – это и есть “я”. Некоторые роли больше других влияют на систему представлений о себе. Например, роль родителя может быть значительнее роли садовника, потому что последнее – это всего лишь хобби. Как родитель я несу больше ответственности, и поэтому отождествление себя с этой ролью тоже будет сильнее. Реакция на людей и ситуации обусловлена необходимостью защищать свою систему представлений о себе. 

			Иногда мы начинаем путаться в ролях. Например, вы – учитель; в школе вы очень хорошо играете свою роль. Но если вы продолжаете играть ее и дома, вашим близким вряд ли это понравится. Они хотят, чтобы дома вы были матерью, бабушкой. Когда мы путаемся в ролях, возникает конфликт либо внутренний, либо внешний.

			 Несмотря на то, что мы все время меняем свои роли, актер, или истинное “я”, остается тем же. “Я” – это не “моя роль”.

			Для того чтобы хорошо играть любую роль, приносить счастье себе и благо другим, мне нужно осознавать, что я – актер, и знать, какую роль исполнять в каждой ситуации. Нужно знать, как следует реагировать, когда все происходит не так, как хотелось бы мне, когда кажется, что все неправильно. Мне нужно играть роль, но не попадать под влияние этой роли, быть независимым от нее, научиться управлять ею, зная, кто “актер”.

			*

			Актер и зритель.

			Отстранившись от всего внешнего, посмотрим на свое внутреннее “я”. Я думаю, осознаю, чувствую, ощущаю. Я – сознательное существо, наполненное положительными качествами. Я не могу дать физического определения своим мыслям и чувствам. Я могу ощутить это лишь на нефизическом уровне. Люди по-разному называют это сознательное существо: сознание, душа, дух или духовная энергия. 

			Главнейшая характеристика этой духовной энергии – то, что она нефизическая. Это именно духовная энергия, или духовный свет, очень сильно отличающийся от физической формы тела. Этот свет и есть “я”, актер, который играет роль с помощью тела-костюма. Хорошо, если бы вы смогли представить себя в форме точки сознания в центре лба, излучающей положительные качества.

			Есть притча о трех богах, которые создали человека и размышляли о том, куда бы спрятать от него свою мудрость. Один предложил: “Давайте спрячем ее на вершине самой высокой горы. Там ее трудно будет отыскать”. Второй сказал: “Человек обязательно заберется на самую высокую гору. Лучше спрячем ее в глубинах океана”. А третий сказал: “О нет, человек обязательно доберется до глубин океана. Я знаю, где спрятать мудрость. Это такое место, куда человек никогда в жизни не посмотрит, – это место внутри его души”. 

			Если мы нуждаемся в покое, силе, любви, мудрости или сочувствии, то нам просто нужно заглянуть внутрь себя. Подумайте о своей природе и внутренних качествах. Представьте, что у вас уже есть какое-то качество или добродетель, которыми вы хотели бы обладать. Какими были бы тогда ваши слова, поступки? Какие еще качества вы можете выбрать? Создайте свой идеальный образ, не ограничивая себя. Перечислите все качества и добродетели, которые вы хотели бы иметь.

			Теперь взгляните на свой список. Среди тех, что вы выбрали, есть ваши врожденные качества. Это – покой, любовь, сила и мудрость. Это суть вашего существа, скрытый положительный потенциал. Когда мы начинаем использовать свои врожденные качества, они выражаются в действиях как приобретенные положительные качества, или добродетели. Например, мягкость, сочувствие, мужество, самоуважение, щедрость и многое другое. Если в то время, когда мы исполняем свою роль, мы сознаем себя как душу-актера и помним о своих врожденных качествах, мы можем положительно и точно реагировать на любые внешние ситуации. Это позволит нам уважать себя. Если же мы забываем о том, что мы – актеры, отождествляя себя со своей ролью, мы совершаем такие действия, о которых позже сожалеем. В действиях преимущественно будут проявляться негативные качества, связанные с внешним влиянием. Это может быть страх, агрессия, гнев, неуверенность в себе, эгоистичность. С помощью самоосознания мы можем отстраняться, наблюдать, понимать и выбирать мысли, связанные с внутренними изначальными качествами. 

			Теперь у нас есть осознание и понимание самого себя, но как их использовать? Как говорится: “Человек – не остров”. Мы не можем играть свои роли отдельно от других, нам нужно жить друг с другом. Если все устраивает, то играть роль легко. Но если что-то складывается не лучшим образом, требуется большая сила, чтобы сохранять положительный настрой. Для этого нужно создавать положительную атмосферу вокруг себя. 

			Представьте себя в ситуации, которая обычно вызывает у вас отрицательную реакцию: на работе или дома, со знакомыми или не знакомыми вам людьми. Теперь в этой же ситуации представьте себя с новым осознанием. Вы – сознательная энергия, точка света, расположенная в центре лба, излучающая внутренние качества покоя, любви и мудрости. Вы можете проделать это в любой ситуации, в которой вам приходится оказываться. Заранее потренируйтесь, как вы будете проявлять свои внутренние положительные качества и силы. Помните: “Я – существо, наполненное неповторимыми качествами, дающими мне силу. Поэтому я могу сыграть свою роль наилучшим образом”. 

			***

			А теперь давайте подумаем о своей природе, о своих внутренних изначальных качествах. Сядьте удобнее и расслабьтесь. 

			Попробуйте со стороны посмотреть на многочисленные роли, которые вы исполняете в жизни.

			“Какой я хороший актер!.. как профессионально я переключаюсь с одной роли на другую...” Посмотрите на себя благожелательно, посмотрите, с какими ролями вы себя отождествляете, как эти роли влияют на вас, на ваши мысли и чувства... Отстранитесь от всех этих влияний... Помните, что вы актер, а не роль: “Думать, что я – воплощение какой-то определенной роли, значит ограничивать себя... По мере того как я очищаю себя от шелухи разных отождествлений, связанных с каждой ролью, от всех ярлыков, я начинаю осознавать свое истинное “я”. Это я – сознательное существо из света, которое думает, чувствует, ощущает... Нефизическое существо духовного света, энергия... Я излучаю эту энергию из центра лба своего тела-костюма… Я сознательное существо, а не костюм... Я начинаю ощущать сокровища покоя, драгоценности мудрости, поток любви и силы... Это мое истинное “я”, мои изначальные качества, скрывающиеся за множеством ролей...”.

			Чувствуете ли вы, что теперь знаете себя лучше? Знание о себе и своих изначальных качествах помогает прожить свою жизнь хорошо. Теперь нужно перенести это понимание и осознание в действия.

			*

			Закон действий.

			Существует закон, который управляет нашими действиями. Он называется законом причины и следствия. Наблюдая его проявление в своей жизни, мы начинаем лучше разбираться и в своей роли.

			Действия совершаются нами постоянно. Думать – это тоже действие. Поскольку каждое действие приводит к результату, нам нужно понять, каким образом совершать действия, чтобы результат был хорошим и для нас, и для других. 

			Закон действий гласит: на каждое действие есть равное по силе противодействие. Это верно как для материального мира, так и для людей, их поступков и мыслей. Брошенный в стену мяч летит обратно в соответствии с силой вашего удара. В духовном смысле это означает: “Все, что я отдаю в этот мир, я получу обратно”. Слова, мысли, отношения, физические вещи – за каждым действием последует результат, и я обязательно буду ощущать на себе его воздействие. 

			Говорится: “Что посеешь, то и пожнешь”. На Востоке это называют законом кармы (действий). Подобно семенам, действия приносят плоды в определенный сезон. Одни семена приносят плоды мгновенно, другие – спустя какое-то время. Одни плоды – сладкие, другие – горькие. Часто можно услышать: “Почему нам пришлось пережить в жизни много горя, в то время, как другие...” Но мы забываем о семени того плода, который едим. Если я причиняю кому-то печаль, то однажды в ответ тоже получу печаль. Если я приношу счастье, то однажды в ответ получу счастье. Мы не в силах избежать действия этого закона.

			*

			Что стоит за нашими действиями?

			Что лежит в основе положительных действий, которые приводят к положительному результату? Самый главный фактор, определяющий действия, – это намерения, или мотивы, стоящие за ними. Скальпель хирурга ранит, но это действие мотивируется желанием спасти человеку жизнь. Убийца тоже наносит рану, однако мотивы у него совсем другие. Его намерения могут быть основаны на гневе, ненависти или желании наживы. Из-за разных мотивов это – два совершенно разных действия. 

			В основе наших намерений лежит осознание. Негативное действие основано на осознании себя телесным (физическим) существом и на отождествлении себя со своей ролью. Когда нас захватывает это осознание, мы проявляем негативные приобретенные качества: гнев, страх, замешательство. При таком осознании мотивы становятся корыстными, потому что человек ищет счастье вне самого себя. Появляется желание брать у других. Возникает чувство незащищенности и дискомфорта. 

			Положительное действие основано на осознании себя нефизическим существом, осознании своих внутренних изначальных качеств: любви, покоя и мудрости. Мое счастье исходит изнутри. Я не ищу поддержки, я хочу дарить при любых взаимоотношениях.

			Давайте посмотрим на некоторые причины негативных действий. Я забываю о своих внутренних изначальных качествах, когда я ожидаю от других уважения, любви, ищу счастье, защищенность, покой во внешнем мире. Я пытаюсь самоутвердиться, критикуя других, или сплетничаю, стараясь удовлетворить других, потому что нуждаюсь в их одобрении, чтобы чувствовать уверенность в себе. 

			Положительные действия, основанные на осознании своего истинного “я” и внутренних изначальных качеств, – это проявление уважения к другим, поскольку я обладаю самоуважением; предоставление другим свободы быть такими, какие они есть, поскольку у меня нет желания их критиковать; стремление видеть хорошее в других; принесение блага тем или иным способом. 

			А теперь оценим качество своих действий: еще раз посмотрите на весь свой день. Насколько были положительны ваши мысли, внутреннее отношение и действия? Такая проверка в конце дня помогает меняться. 

			Если все, что мы делаем, возвращается назад в соответствующей форме, нам обязательно нужно совершать положительные действия. Отдавая любовь, мы получим любовь, проявляя уважение – получим уважение. Мы сами для себя создаем действительность. Ответственность за свою судьбу лежит на нас. Поскольку теперь нам известен способ управлять собственными мыслями, используя для этого свои внутренние ресурсы, можно с уверенностью сказать: “Я – хозяин самого себя и могу создать для себя хорошую судьбу”. 

			В повседневной жизни закон причины и следствия можно рассмотреть с позиции прав и обязанностей. Большинство людей знают свои права, но многие ли обращают внимание на свои обязанности?

			Если мы считаем, что имеем право получить уважение и благодарность от своей семьи, нам нужно исполнять свою главную обязанность – уважать и ценить их. То же самое относится к любви, сотрудничеству, пониманию. Это и есть наши права и обязанности. Если мы полагаем, что вправе получать заботу, пищу, кров, то наша обязанность, невзирая на возраст, состоит в том, чтобы помогать, каким-то образом сотрудничать.

			Когда за каждым нашим действием стоит положительное намерение, основанное на осознании истинного “я” и внутренних изначальных качеств, мы можем привести в равновесие свои права и обязанности.

			*

			Медитация и действия.

			Всегда следует помнить, что у меня есть выбор: о чем думать и что чувствовать. Если я использую этот выбор в жизни, то могу думать положительно, оставаться положительным, действовать положительно и быть счастливым.

			В конце каждого урока помещены мысли для медитации. Это размышления для того, чтобы приблизиться к своим положительным качествам. Поначалу может показаться, что ум скачет во все стороны, независимо от вашего выбора. Но со временем, благодаря практике и пониманию, ум постепенно подчинится вам. Всегда обращайтесь со своим умом мягко, проявляйте к нему любовь и уважение. Если это не помогает, оставьте его в покое, не принуждайте. 

			Самое лучшее время для практики медитации – утро, когда вы только проснулись. Внесите это в свой распорядок дня. Проснитесь на сорок минут раньше, чем обычно – это стоит того. Освежитесь, выпейте чашку чая или стакан теплой воды, затем сядьте и подумайте о положительных качествах, о своем истинном “я”. Начните с 10-ти минутного размышления и постепенно доведите время до 20 минут. Тогда ум начнет вам подчиняться в самом начале дня. Если вы сначала включаетесь в активную деятельность, а потом стараетесь обрести контроль над умом, на это уйдет больше времени и энергии. 

			Сделайте то же самое в конце дня. В течение 10 минут размышляйте о прожитом дне и посмотрите, насколько вам удалось оставаться положительным в своих мыслях, словах и действиях. Подумайте над тем, как вы использовали свое новое осознание в критических ситуациях. И затем попрощайтесь с прошедшим днем, оставьте его позади себя. Отправляйтесь спать с ясным, спокойным умом. 

			А теперь давайте попытаемся ощутить свое истинное “я”.

			***

			МЫСЛИ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ.

			Я смотрю на себя со стороны... как наблюдатель. Я отхожу от внешних “я”, основанных на разных ролях, ярлыках... отделяю себя от всякого влияния... внешнего... и внутреннего... Какое-то время я буду самим собой, чтобы понять и узнать себя.

			“Я” – сознательное живое существо... точка энергии в центре лба... точка сознания... Я не отождествляю себя со своей ролью, я и мое тело-костюм – не одно и то же... Я – свет... я – духовный свет... Я осознаю все свои положительные качества... Я – существо, исполненное покоя... Каждая мысль, которую я создаю, наполнена ощущением покоя... Я не буду создавать мысли, которые принесут мне несчастье... Я делаю выбор не создавать их... Я наполняюсь покоем и начинаю осознавать внутри себя любовь... Это значит, я принимаю любого таким, какой он есть. Каждый играет свою роль на этой огромной сцене... Неповторимую... уникальную роль... Я ощущаю любовь к самому себе и к другим... От всего сердца я посылаю им свои добрые пожелания... делюсь своими чистыми чувствами... Это дает мне ощущение счастья, которое не зависит от преходящих вещей... Это – внутренняя радость от того, что я существую и мир существует вместе со мной, это – радость жизни...

			Ощущение безграничного покоя, счастья и любви... возвращает мне богатство внутренних сил, способность жить в этом сложном мире и оставаться самим собой: сильной, уравновешенной личностью; способность прекрасно играть свою роль... настолько хорошо, чтобы я был счастлив и другие были счастливы...

			***

			УРОК ЧЕТВЕРТЫЙ.

			Духовные силы. искусство равновесия.

			“Несравненный дар – могучая стойкость души. С нею в жизни ничего не страшно” (Архилок).

			Оставаться спокойным, ровным и жизнерадостным в нашем стремительном и часто небезопасном мире – не так просто. В таких условиях положительное мышление становится чем-то большим, чем философия. Это скорее образ жизни, в которой мы созидаем, а не разрушаем себя и других. 

			Для того чтобы противостоять постоянному давлению извне, своим тревогам о будущем, финансовым, материальным и нравственным проблемам, требуются силы. Восемь сил – это то духовное оружие, которое может защитить нас от безнадежности, печали, гнева, страха, зависти, ненависти, стрессов. Каждая из этих сил – настоящее искусство жизни.

			*

			1. Сила собираться.

			Для положительного настроя необходима легкая, оптимистическая природа. Но если мы слишком легки и беззаботны, мы забываем о том, что у нас есть обязанности. Тогда мы делаем только то, что нам нравится и “как получится”. Искусство же заключается в том, чтобы, взяв на себя ответственность за свою жизнь, не чувствовать при этом бремени, а сохранять энтузиазм и интерес к жизни. 

			Наша жизнь – это большое путешествие, где мы перемещаемся со своим “багажом”: мыслями, привычками, наклонностями. Как чемодан стараются не перегружать вещами, так и ум не должен быть отягощен большим количеством мыслей, достаточно одной легкой “ручной клади” необходимых и положительных мыслей. Свободный ум поможет нам заранее почувствовать ситуацию, отреагировать точно и своевременно. Если же мы носим с собой тяжелые “чемоданы” ожиданий, переживаний, желаний, воспоминаний, нам будет трудно продвигаться по жизненному пути. Сила собираться состоит в умении сосредоточиться, быть внимательным и экономить мысли во время выполнения задачи. Чтобы усвоить эту силу, время от времени необходимо проверять свой “багаж”: сколько скопилось ненужного (в виде пустых мыслей) и тяжелого (негативных мыслей, чувств, отношений). Если мы освободим ум от пустого и отрицательного, наше “путешествие” будет приятным.

			*

			2. Терпение и терпимость.

			Различные неприятные ситуации, оскорбления, неудачи отрицательно влияют на наше внутреннее состояние, поэтому чтобы не падать духом, необходимо научиться терпению. Терпение помогает нам “переварить” все, что с нами происходит. Чтобы обладать таким искусством, необходима ясная и четкая внутренняя организация.

			Вопреки распространенному мнению, терпение не означает: мириться с чем-то, потому что другого выхода нет; делать вид, что вам хорошо, и улыбаться сквозь слезы; накапливать злобу и боль; позволять другим портить состояние вашего ума; трусости.

			У терпения есть свой секрет: чтобы терпеть, нужно быть понимающим и мудрым, ведь в терпении скрыта духовная сила. Обратите внимание на дерево: в ответ на камень, брошенный в него, оно дает плоды. Поэтому дерево является символом терпения: если что-то или кто-то провоцирует меня, я дарю плоды – свои добрые пожелания и хорошее отношение.

			Истинное терпение связано с пониманием самого себя. Это помогает легче понять других и быть к ним милосердным. Терпение – это умение видеть хорошие стороны в себе и в других, не концентрируясь на ошибках и недостатках. Терпение – это созидательная сила, которая помогает оставаться счастливым при любых обстоятельствах.

			Какие качества мешают усвоить силу терпения? 

			Гнев и его разновидности: раздражение, упрямство, несговорчивость, ненависть, отчаяние, мстительность. Проявлению терпения мешают также: уязвленная гордость, узость взглядов, неудовлетворенные корыстные желания.

			Что необходимо делать, чтобы развивать в себе терпение?

			Проявление терпения связано с определенными способностями, которым соответствуют свои качества.

			-Принять удар и не сломаться.

			Качество: гибкость (умение оставаться удовлетворенным при любых переменах). Гибкость – основное оружие против стресса. Обладать гибкостью – значит уметь сохранять равновесие. Равновесие всегда динамично. Когда мы говорим о терпении, гибкость означает не заострять свое внимание на недостатках других, на отрицательных сторонах жизни, но и не оставлять все как есть, позволяя происходить неправильным вещам. Где же выход? Исправить себя! Для этого необходимо мужество.

			-Избегать отрицательной реакции.

			Качество: контроль над эмоциями на основе внутреннего покоя. В ответ на отрицательные или неблагоприятные ситуации проявите собственные положительные качества. Здоровое чувство юмора помогает избежать отрицательных реакций.

			-Способность принимать многообразие жизни.

			Качество: понимание на основе приятия.

			-Способность решать проблемы с любовью.

			Все меняется постепенно. Никто не может измениться за ночь. Некоторые привычки настолько укрепились, что отказ от них требует усилий и времени. Никогда не теряйте надежду, продолжайте беседовать с собой, оставляйте время для размышлений. Преображение требует понимания. 

			-Способность забывать и прощать.

			Качество: милосердие – необходимая сила в любом процессе преображения. Милосердие включает в себя способность уйти от прошлого и забыть. Мы не возвращаем к жизни прошлое в своем уме.

			-Способность посмотреть на других их глазами.

			Качества: взаимопонимание; доброжелательность.

			-Знание закона кармы. 

			Терпение связано с законом кармы. Если мы понимаем истинный смысл этого закона, нам легче проявлять терпение в трудных ситуациях. Мы сознаем, что оказались в данной ситуации из-за своих действий, и у нас есть возможность освободить себя от неудач в будущем. 

			Взаимная симпатия, внутренняя уравновешенность, сочувствие, любовь, уважение, самообладание, рассудительность, доброжелательность, взаимопонимание, добрая воля, сотрудничество, приятие, дальновидность, здравый смысл, дух ненасилия, мужество, сочувствие, гибкость, – качества, являющиеся составной частью Силы Терпения.

			Итак, терпение – это внутренняя сила, способность контролировать себя, преображать отрицательные силы и быть рассудительным. Человек или народ, обладающий терпением, силен, ибо только слабые боятся других, не могут ужиться с ними и применяют физическую силу; только слабым невыносимо видеть многообразие жизни. Нам нужно усвоить терпение – великое качество, дающее огромную силу.

			*

			3. Приятие: как уживаться с другими.

			Что часто лишает нас покоя, вызывая стресс, недовольство жизнью и собой? Люди и ситуации, а точнее, их многообразие. С другой стороны, разве нам понравилась бы жизнь, в которой все люди одинаковы, а ситуации похожи одна на другую?

			Сила приятия прежде всего означает не отвергать кого-то или что-то из-за того, что мне это не нравится (непохоже на меня, непривычно). Как океан принимает все реки, впадающие в него –и чистые, и грязные, – так и я могу принять все, что происходит вокруг меня, потому что это огромная Драма жизни, и в ней важен каждый “актер”, и в каждой сцене есть смысл. Я тоже играю в этой Драме. Поняв свои истинные изначальные качества и свою роль в Драме жизни, мы приходим к пониманию того, что каждый из нас несет полную ответственность за собственную жизнь и сложившиеся ситуации.

			Силу приятия иногда называют силой приспосабливаться к различным людям и обстоятельствам, силой совмещаться с другими, или гибкостью. Она основана на следующих качествах.

			Уважение к другим лежит в основе хороших взаимоотношений. Его основа – самоуважение. Отношения с другими – отражение нашего отношения к себе. Если мы не уважаем себя, мы не способны уважать и других.

			Важно уметь приспосабливаться к различным ситуациям, при этом не теряя себя, своих положительных качеств, убеждений и нравственных принципов. Это помогает сохранить устойчивость, взаимодействовать с любыми людьми и справляться с любыми ситуациями.

			Не критиковать совсем не значит не понимать, не замечать и не видеть, что правильно, а что – нет. Мы просто освобождаем себя от необходимости высказывать свое мнение по любому поводу. Избавиться от критицизма означает отказаться выносить приговоры себе и другим. Ведь иногда наши приговоры бывают пожизненными, не оставляющими возможности для изменения, роста, извлечения уроков. А это – необходимые условия для адаптации к постоянно меняющимся обстоятельствам.

			*

			4. Сила различать: ясный ум – качественные действия.

			Сила различать, или распознавать, относится к одной из функций сознания, интеллекту. Это способность понять, что правильно, а что – нет, что истина, а что – ложь, что настоящее, а что – поверхностное. Друзья, ценности, отношения, теории, системы – многие ли из них выдерживают проверку временем, оказываются действительно стоящими? 

			Ювелир определяет стоимость драгоценных камней, он может отличить фальшивые от настоящих. Так и нам следует распознать истинность своих и чужих мыслей, слов и действий, предварительно создав в своем уме положительные мысли, свободные от предубеждений, ожиданий, желаний.

			Сила различать тесно связана с силой принятия решений.

			*

			5. Сила принимать решения (оценивать).

			Дать правильную оценку, а также принять точное, быстрое решение можно лишь в том случае, если мы свободны от ограниченных, корыстных, эгоистичных мотивов, а также не попадаем под влияние ситуаций, эмоций и чужого мнения. 

			Это, в свою очередь, требует умения смотреть на происходящее как бы со стороны, являясь зрителем и действующим лицом одновременно. В этом состоянии мы можем оценить собственные мысли, слова и действия и увидеть, насколько они помогают улучшить ситуацию. Другими словами, мы становимся судьей себе, а не другим.

			Чем лучше мы понимаем собственную жизнь, тем больше сознаем ценность времени. Тогда проявляется и другая сторона этой силы: не просто принимать правильные решения, а реализовывать их в своей жизни.

			*

			6. Сила противостоять трудностям.

			Эта сила называется также умением встречаться с проблемами. Она особенно необходима, когда обстоятельства сильнее нас, то есть в ситуациях, решение которых напрямую от нас не зависит (например, землетрясение, наводнение и т.д.), или когда ситуация необратима (например, смерть родственника).

			Мир подобен постоянно меняющемуся океану. Волны маленьких и больших проблем создают бури в нашем уме. Корабль жизни бросает то в одну, то в другую сторону. Но должна ли наша жизнь становиться таким кораблем? Не лучше ли, если она будет подобна маяку, который не только способен выстоять в самой грозной буре, но и указать путь другим? Для этого нужна стабильность ума, опирающаяся на ясное понимание того, что каждая ситуация имеет прошлое, настоящее и будущее. Кто знает, что кроется за ними? Возможно, некоторые ситуации приходят, чтобы преподать нам урок, некоторые – как экзамен, для проверки наших сил. Так почему мы должны сдаваться? Кроме того, ничто не стоит на месте, все изменяется: день и ночь, печаль и счастье. Рано или поздно буря стихнет, и жизнь подарит нам радость. Но нам надо не отпускать “штурвал” своих положительных чувств, не допускать негативного отношения к жизни, какой бы она ни была. Мы продолжаем двигаться вперед, не теряя, как свет маяка, веру и надежду.

			Опытный капитан знает, что в центре циклона его корабль будет в безопасности, потому что там море остается спокойным. Туда он направляет корабль, ведь бурю он не может остановить. Так и нам, столкнувшись с проблемами, которые кажутся неразрешимыми, среди хаоса жизни необходимо в безмолвии сделать шаг в центр своего существа, в состояние внутреннего покоя...

			Возможно, вы в недоумении: можно ли говорить себе: “Я спокоен”, когда ум мечется? Разве это соответствует реальности? Но если бы мы все время держались за реальность, смогли бы мы осуществить свои идеи и мечты? Медитация основана на вере в то, что наша изначальная природа положительна и спокойна. Эта вера в конечном итоге разрушит препятствия. Только помните о том, что наша изначальная природа положительна, а отрицательное – это всего лишь “программа”, которую нам пришлось принять из-за утраты внутренней силы.

			*

			7. Сила сотрудничества.

			В мире, где царит дух соперничества и конкуренции, настоящее сотрудничество встретить трудно. Сотрудничество предполагает, что мы не чувствуем себя лучше или хуже других, но даем возможность другим проявить их таланты. Для этого необходимо уметь на время отложить в сторону свои идеи и внимательно отнестись к чужим. Ведь с большинством задач нам не справиться в одиночку, нужно чтобы каждый подставил свое плечо.

			Как уже было сказано, главное во взаимоотношениях – это уважение, а основой для уважения является самоуважение. Если мы знаем свои внутренние качества, мы способны оценить качества других и проявить к ним уважение.

			Мы сможем радоваться чужим успехам, пропускать вперед тех, кто заслужил признание, и у нас не будет чувства, что о нас забыли. Такое отношение называется смирением. 

			Смирение не означает подавлять себя и превозносить других. В смирении заключено умение признавать хорошие качества и способности других и учиться у них. 

			Весь мир жаждет сотрудничества, но вряд ли кто-нибудь осознает, что сотрудничество – это определенное состояние ума, внутреннее отношение, которое можно развить в себе и воспитать в других.

			*

			8. Сила интровертности.

			Для того, кто действительно хочет познать себя, совершенно необходимо уметь находиться в состоянии интровертности, безмолвия, а также проводить некоторое время в размышлении о себе. 

			Интровертность не значит прекратить отношения и отстраниться от мира. Интровертность не значит изолировать себя от других. Интровертность – это особое состояние ума, способность существовать отдельно от информации, которая поступает через органы чувств. 

			Если у нас нет этой ментальной силы и мы размышляем обо всем, что видим, слышим, чувствуем, ощущаем, то к концу дня мы смертельно устаем. Практика возвращаться к своему настоящему “я” позволяет нам сохранять интровертность даже во время разговора и совершения действий.

			Иногда надо оставаться интровертным, а иногда – становиться экстравертным. Но необходимо, чтобы это происходило в соответствии с вашим сознательным решением.

			В этом мире мы настолько заняты отношениями с другими и вербально, и ментально, что большинству из нас вряд ли удается посидеть в тишине и поговорить с самим собой.

			Но если мы хотим сохранить жизнерадостность, оптимизм и оставаться сильным и устойчивым, живя в современном мире, то мгновения тишины, медитации, глубокого размышления о себе совершенно необходимы. Мы сможем избежать духовного банкротства, если ежедневно будем выделять какое-то время, чтобы совершать путешествие внутрь себя, заряжать “батарейку” своей души, установив связь с Высшим Источником духовных сил.

			Очень опасно доводить “батарейку” до полной ее разряженности, результатом такой беспечности могут стать слабость, эмоциональные потрясения, стресс. Избежать этого можно занимаясь интроспекцией, самонаблюдением.

			***

			Для того чтобы использовать в повседневной жизни все, с чем вы познакомились в этом курсе, необходимо поддерживать соответствующий настрой, внимание к себе, уверенность: “Если изменюсь я – изменится мир”. Лишь тогда мы сможем придать своим идеям практическую форму.

			***

			МЫСЛИ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ.

			Лишь несколько мгновений я побуду наедине с собой... отдельно от внешнего мира... в стороне от повседневных забот... Это время предназначено для того, чтобы понять свои чувства... проникнуть в суть моего бытия... приблизиться к внутреннему источнику силы...

			Я высвобождаю ее и начинаю использовать... Я расслабляю свое тело... пусть эта верная “лошадь” отдохнет... Мои плечи расслаблены... дыхание ровное... взгляд обращен вовнутрь...

			Сегодня я отважусь посмотреть на самого себя... посмотреть на то, кто я есть на самом деле... Я спрашиваю себя: “Кто ты?.. Чего ты хочешь?”... 

			Я снимаю груз со своих плеч... Я полностью расправляю их, пока не остается ни малейшего напряжения... Я наполняюсь любовью и светом... покоем... Я чувствую себя очень комфортно...

			Я создаю свой новый портрет, портрет своей личности. Как художник... я рисую ее: оставляя в стороне мирские представления о себе... ожидания других людей... Это мое творение... постепенно я создаю совершенно новую личность... точно такую, какой я хочу стать... Я перечисляю все положительные качества и силы, которые я хочу видеть в себе: терпение, решительность... что-то еще... Я спокоен... я полон уверенности в себе: я стану таким...

			Покой ума... умиротворенность и глубокая тишина... Этот покой – моя исходная точка... 

			И в этот покой я вношу любовь... тепло и гармонию… сияющую и лучистую, свободную от любой нечистоты... это очень теплый и нежный поток любви... чистой и настоящей... В этом покое зарождается любовь...

			Одновременно эта любовь является силой... силой быть тем, кем я хочу быть... и делиться этим с другими... Покой объединен с любовью и силой... Я вновь хочу стать чистым... наполненным истинной... изначальной силой... Я направляю свое внимание на чистый дух моего существа... на исток... на самое начало... такое чистое и полное гармонии... к этому я добавляю знание, понимание и осознание... мудрость бытия и жизни... быть тем, кто я есть на самом деле...

			В конце концов, это творение дает мне то, что я в действительности хочу от жизни: счастье... счастье, проходящее через все мое существование... жизненную силу и любовь... понимание и покой... счастье бытия... преображать и становиться... но самое главное – быть самим собой...

			***

			КАК УВЕЛИЧИТЬ КОНЦЕНТРАЦИЮ ВО ВРЕМЯ МЕДИТАЦИИ. (Дади Джанки, “Крылья души”)

			Это факт, что, когда вы сидите в медитации, возникает множество ненужных и негативных мыслей. Но фактом является также и то, что вам необходимо от них освободиться.

			Существует связь между общим состоянием ума и способностью концентрироваться во время медитации. Осознание этой связи и есть ключ к развитию концентрации.

			*

			1.Связь.

			Отвлекающие вас во время медитации мысли часто являются результатом недостатка внимания к своему мышлению в течение дня. 

			Первый шаг в медитации - предложить своему уму пищу в виде положительных мыслей о своем изначальном божественном “я”. Они, подобно сухим дровам, разгораясь, дают сильное и ровное внутреннее пламя. 

			Если ваши мысли в течение дня не имеют никакой духовной окраски, то не создается “запас” чистых мыслей. Тогда, сидя в медитации, вы словно пытаетесь зажечь огонь, пользуясь сырыми дровами. Это требует огромных усилий и не дает нужного результата.

			*

			2.Негативные мысли.

			Негативные мысли берут начало в пороках, таких как эгоизм, гнев, ревность и зависть, оправдания, осуждение и т.д. Будучи сильными, они уменьшают вашу способность концентрироваться во время медитации. 

			Негативные мысли подобны зыбучим пескам. Начав размышлять о них, вы погружаетесь все глубже и глубже. Из этой трясины и самому выйти непросто, и другим бывает трудно вам помочь.

			Но вам нужно выбраться любым способом.

			*

			3.Спасти себя.

			Один из способов спасти себя – думать о любом хорошем ощущении, которое у вас когда-либо было в медитации. Держите его перед собой, как веревку, за которую может ухватиться ваш ум.

			Если это не поможет (вы все еще не в состоянии зажечь огонь), ищите общество тех, чье пламя горит ярко. Просто проведя какое-то время с тем, в ком горит этот свет, можно почувствовать, как он загорается и в вас. 

			Не проявляйте высокомерия, полагая, что вам не нужна ничья помощь.

			Учитесь распознавать опасность, которая таится в накопившихся в уме негативных мыслях. Если ваш ум в таком состоянии, поймите, что вы не справляетесь сами.

			Если вам предлагают настоящую духовную помощь ни предоставляли вам, примите ее, чтобы выйти из этого состояния.

			*

			4.Коренная причина

			Коренная причина негативных мыслей – это недостаток веры в себя и в Бога.

			Решение состоит в том, чтобы наполнить себя таким духовным осознанием, чтобы все разрушающие мысли, любые потрясения в уме закончились.

			Дади Джанки - одна из старейших учителей Брахма Кумарис Всемирного Духовного Университета, признанный в мире авторитет в области практической духовности. Женщина, которая благодаря пониманию духовной истины, достигла состояния покоя и силы. Среди внешнего хаоса и беспокойства, Дади Джанки неизменно сохраняет равновесие и гармонию собственного внутреннего мира.

			***

			МЫ САМИ СОЗДАЕМ МИР, В КОТОРОМ ЖИВЕМ.

			Центр Духовного Развития (ЦДР) – межрегиональная общественная организация. Активно занимается нравственным оздоровлением общества, укреплением межнациональных отношений, формированием позитивной личности на основе самоуважения, доброжелательности и сотрудничества.

			С этой целью проводятся общественные и культурные программы, фестивали и конкурсы, семинары и лекции. ЦДР – инициатор социально значимого проекта «Я выбираю доброжелательность», в котором четыре направления:

			-доброжелательность к себе,

			-доброжелательность к семье и близким,

			-доброжелательность к обществу,

			-доброжелательность к природе.

			Презентация Проекта прошла 8 июня 2011 года в Общественной палате РФ. Проект широко поддержан общественностью и открыт для каждого. Его идеи – приумножение добра в обществе – находят живой отклик в сердцах людей, поэтому Проекту предстоит долгая жизнь. Учреждена общественная награда «За вклад в развитие доброжелательных отношений между людьми». Среди наиболее масштабных инициатив в рамках Проекта стал Международный Детский творческий конкурс «Сказки красивого сердца» под эгидой Комиссии РФ по делам ЮНЕСКО. Конкурс проводится совместно с партнером – Московским Институтом Открытого Образования, при поддержке профильных департаментов Правительства Москвы.

			В ЦДР действуют на постоянной основе «Школа успешного бизнеса», фестиваль «Здоровое питание», просветительский семинар «Здоровье в наших руках», «Экология и устойчивое развитие», молодежный клуб «Точка зрения», «Лаборатория практической духовности» – для представителей медиасообщества, кинолекторий «Другой взгляд», мастерская искусств «Премьера», семинары по саморазвитию «Открой свет внутреннего мира», «Искусство положительного мышления», «Преодоление гнева», «Гармония взаимоотношений», «Семейные ценности», «Внутренний компас», «Уроки добра» – для детей, праздничные, тематические программы и др. В прямом эфире в сети интернет проводится цикл передач «Герой нашего времени» – о духовных секретах успешных людей.

			Свою деятельность по всем направлениям Центр Духовного Развития осуществляет на безвозмездной основе, считая это служением обществу.

			Кредо Организации: «Будущее – это не дар, который мы получаем, это творение, которое мы создаем в своей жизни сегодня. Мир изменится, когда изменимся мы».

			ЦДР внесен в Реестр негосударственных некоммерческих организаций, взаимодействующих с органами исполнительной власти города Москвы.

			Центр Духовного Развития, Москва.

			тел.8(917) 544-47-15

			www.spiritual-development.ru

			www.я-выбиpaю-дoбpoжeлaтeльнocть.pф

			e-mail: moscow@bkwsu.org

			сайт проекта: я-выбираю-доброжелательность.рф

			Центр Брахма Кумарис в Санкт-Петербурге

			194354 Санкт-Петербург, Северный пр., д.4,к.2 

			тел.(812) 293-28-44
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