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Предисловие
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Дорогие читатели!

В этой книге речь пойдет о прощении. Кому в первую очередь нужно научиться прощать? Конечно же, тем, кто считает себя жертвой обстоятельств. Когда мне было восемь лет, у меня на глазах умер мой отец. Эта трагедия произошла незадолго до Рождества 1970 года, и много лет я не мог с ней примириться. Почему это случилось именно со мной? Где справедливость? В чем смысл жизни? Поиски ответов на эти вопросы в 1983 году привели меня в дом теолога и психоаналитика профессора Йоахима Шарфенберга. Ему, его жене и их богатой библиотеке я обязан моим первым знакомством с миром христианской мистики, пифагорейцами и антропософией Рудольфа Штайнера…

С тех пор я поменял множество профессий: я был предпринимателем, путешественником, исследователем, вел семинары, а одно время я даже был монахом. Мне повезло путешествовать с выдающимися людьми и при этом интенсивно изучать две духовные традиции: христианство, которого придерживалась моя семья, и индуизм, ставший моей второй духовной родиной. На первый взгляд, между ними мало общего. Тем не менее эти два пути являются декорациями одного и того же спектакля и открывают людям вечные истины.

Хоопонопоно открывает двери там, где раньше были глухие стены.


В гавайском ритуале прощения Хоопонопоно я нашел дополнительный ключ к пониманию смысла бытия. Образно говоря, Хоопонопоно открывает двери там, где раньше были глухие стены. Поэтому я хочу выразить свою признательность и глубокое уважение всем, кто пытается разгадать загадки мироздания и дает подсказки другим.

На маленьком архипелаге посреди океана этот простой, но очень действенный метод пережил века, и теперь этот прекрасный гавайский цветок считается самым эффективным методом решения конфликтов и проблем в мире.

Добро пожаловать в мир Хоопонопоно!
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Как мне рассказала гавайская жрица Халиака Иолани Пуле, ритуал Хоопонопоно уходит корнями в прошлые тысячелетия. Он относится к системе древних гавайских учений, к Хуне. Ху означает «знание», на – «мудрость», а хранителей этих древних знаний называют кахунами, то есть специалистами по Хуне. Если же вы обладаете какими-то знаниями, но не предпринимаете никаких действий, то, по сути, это означает незнание, потому что мудрость открывается человеку, когда он реализует то, что знает. Практика Хоопонопоно заключается в действии. В этой книге вам откроется мир, полный мудрости, чудес и красоты. Мир, о котором вы всегда мечтали, но который до сих пор не могли найти.

Хоопонопоно относится к наукам Хуны и является методом, который решает личные вопросы, устраняет разногласия между людьми и одновременно исцеляет отношения. Великие шаманы говорят, что нет такой проблемы, которую не мог бы решить Хоопонопоно, какой бы безнадежной ни была ситуация. Секрет этого метода в любви – самой большой силе во Вселенной. Гавайцы называют свой архипелаг «штат Алоха», страна любви. Алоха – это суть учения Хуны, знание и мудрость. Буквально это означает следующее: «Я вижу божественное в тебе, и я вижу божественное в себе». Это значит, что вы и я, ваш сосед и президент в Кремле, все мы находимся на одном пути, общем для всех. Во Вселенной есть только одна энергия – сила чистой любви, мана Алоха. Ее единственная заповедь гласит: никогда никого не обижать и всегда помогать. Никого не обижать начинается естественным образом с самого себя. «Возлюби ближнего своего, как самого себя», помните? По Хуне, любовь является сущностью Бога, энергией, которой пронизано все на свете. Мудрые индуистские монахи, у которых я одно время жил, называли эту энергию бхакти, «cамоотдача», а тибетские монахи, которых я также встречал, называли ее «сочувствием». При этом речь здесь идет не просто об эмоции, а об энергии, которую ощущаешь напрямую. Она влияет на настоящее и создает новую реальность. Так Хоопонопоно воплощает в себе сочувствие в действии.

История создания мира наглядно демонстрирует, когда у человечества начались проблемы. Это произошло, когда мы подпали под власть заблуждения, что вместо одной силы в мире существуют две: добро и зло. Cочувствие и понимание того, что все берет начало из одного духовного источника, уступили место суждению. Таким образом человек сделал первый шаг от целостности к разделению – это был, так сказать, первый прогресс в истории, который отдалил нас от того, кем мы являемся по своей сути, – от своего духа.

Во Вселенной есть только одна энергия – сила чистой любви, мана Алоха.


Хоопонопоно – это простой способ восстановить свою целостность и вернуться к внутреннему покою и гармонии. Он позволяет решить проблему коренным образом и трансформировать ее в добро. Хоопонопоно выражает глубокую потребность человека чувствовать связь с самим собой, другими людьми, природой и духовным первоисточником. Хоо означает «делать», поно – «правильно». Поэтому понопоно переводится как «правильно правильно», а полностью Хоопонопоно означает буквально «делать правильно правильно». Это также значит исправить ошибки, уладить разногласия, вернуться к собственному центру и восстановить баланс, быть верным себе, менять действительность и формировать свою реальность. Под «делать правильно правильно» имеется в виду вернуться на верный путь, выздороветь физически и духовно и обрести счастье и благополучие.
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Что такое Хоопонопоно?


[image: after_title]



Хоопонопоно – это метод духовного очищения, освобождения от страхов и беспокойства, от разрушительных моделей поведения и устаревших убеждений, которые препятствуют нашему личностному и духовному развитию. Это снятие блокировок в мыслях и в структуре клеток, потому что наши мысли проявляются в нашем теле, в наших морщинках, будь они от смеха или тревоги. Да, наше тело и то, как мы воспринимаем окружающий мир через наши органы чувств, определенным образом отражают наше сознание.

Этот гавайский метод основывается на понимании, что мы живем во Вселенной изобилия (пиха поно вай вай), и духовный источник (акуа, любящий Бог) желает нам этого изобилия и совершенства. Познанию настоящего изобилия – наполненных любовью отношений с другими людьми, внутреннего богатства, духовного развития и абсолютного здоровья – препятствуем мы сами. Этому мешают наши мысли, которые основываются на оценочных суждениях, давно потерявших свою силу. Мы удерживаем свои страхи, беспокойство, предрассудки, сомнения и негативное массовое сознание, и это не дает нам проживать свое совершенство. Так человек сам действует в ущерб своим интересам.

Представьте, что в каждой руке вы держите по большому камню. Если я дам вам сейчас 500 евро, вам придется отложить камни и освободить руки. Точно так же обстоит дело с нашими программами в голове – предвзятостью, оценочными суждениями – и подарками Вселенной. Секрет получения нового заключается в умении отпустить и поверить в то, что можно расслабиться и не пострадать из-за этого.

Хоопонопоно – это простой способ восстановить свою целостность и вернуться к внутреннему покою и гармонии.


Ритуал прощения – это любовь в действии. Вы прощаете себя и другого человека за то, что когда-то вы обидели друг друга или не помогли. «Сделать правильно правильно» – это простой процесс в четыре шага, с помощью которого можно научиться безоговорочно прощать себя и других, примириться с собой и исправить ошибку. Это похоже на форматирование жесткого диска вашего компьютера или запуск антивирусной программы. Вы просто удаляете данные, которые замедляют, затрудняют и усложняют вашу жизнь.

Первые шаги
Когда мы не в ладу с собой или возник внешний конфликт, мы можем сделать упрощенное Хоопонопоно:

1. Мы молимся об осознавании, мужестве, силе, уме и покое.

2. Мы описываем проблему и спрашиваем себя, в чем состоит наша ответственность. Она может заключаться, например, в суждении о чем-то, определенном поведении или воспоминании, которое нужно исцелить.

3. Мы безоговорочно прощаем и проговариваем четыре фразы:

Мне жаль. Пожалуйста, прости меня.

Я люблю тебя. Спасибо.


4. Мы благодарим, стараемся довериться этому опыту и отпускаем.

Благодаря этому простому и красивому методу можно решить как очень личные проблемы и задачи, так и конфликты внутри сообщества или группы. Эффект Хоопонопоно работает в партнерстве и семье, профессии, здоровье и финансах. Системе Хоопонопоно д-р Джо Витале посвятил свою книгу «Жизнь без ограничений», которую он написал совместно с д-ром Ихалиакала Хью Лин. У этой книги простой подзаголовок: «Секретная гавайская система приобретения здоровья, богатства, любви и счастья».

Краткая историческая справка
Гавайская старейшина Мэри Кавена Пукуи (1895–1986) в 1950-х годах обучала традиционному Хоопонопоно как методу исправления своих ошибок в кругу семьи. Этот метод подразумевает посредника (хаку), который поддерживает партнеров по конфликту в поиске решения. После выстраивания канала связи с предками (пуле) и дискуссии (махики) каждый участник спрашивает себя о своей ответственности, прощает сам и его прощают остальные (михи). Вся злость, все раздражение и плохое настроение навсегда уничтожаются (оки), и человеку открываются новые возможности для взаимодействия с другими.

Успей простить, пока солнце не зашло.

Гавайская пословица

Двадцать лет спустя кахуна Моррна Наламаку Симеона (1913–1992) представила Хоопонопоно как ритуал решения любых конфликтов. Она адаптировала метод Мэри Кавены Пукуи к современности с помощью христианских и индийских влияний. С тех пор любой может самостоятельно практиковать Хоопонопоно как своего рода духовную терапию.

Что мы вообще можем ожидать от самих себя и от мира, если мы не научились прощать?


После смерти Моррны Наламаку Симеоны ее бывший ученик д-р Ихалиакала Хью Лин взял на себя управление ее фондом. Он усовершенствовал Хоопонопоно как метод самоидентификации. Хью Лин обучал этому методу для очищения воспоминаний, которые препятствуют определению духовной идентичности человека.

Как мы видим, Хоопонопоно не является застывшей системой и траснформируется с течением времени. Но его суть остается неизменной во всех вариантах реализации. В этой книге вы узнаете основы метода. Вы познакомитесь с упрощенным вариантом Хоопонопоно как способом очищения, с помощью которого вы снимете внутренние блоки, прекратите самосаботаж и сопротивление потоку жизни («Я сомневаюсь») и подаркам Вселенной («Я этого не заслужил»). Кроме того, вы узнаете, как использовать Хоопонопоно на семейном совете – так, как его традиционно практикуют на Гавайях, – и применять в социальной сфере и в работе с молодежью.


Что необходимо для того, чтобы стать успешным:

1. Связь с первоисточником (акуа), светом и своими предками (пуле).

2. Описание и принятие проблемы (пиликия).

3. Принятие 100 %-ной ответственности за проблему в жизни.

4. Готовность действовать по-другому после прощения (хоо)

5. Взаимное прощение (михи).

6. Готовность отпустить, благодарность и завершающая молитва (кала и пуле хоопау).


Для меня метод Хоопонопоно стал экспресс-лифтом для личного и духовного развития, так как каждая ситуация, встреча и событие в нашей жизни имеет значение. Сейчас мы можем научиться расшифровывать тайный смысл событий, чтобы с новыми силами продолжать свой путь.

Хоопонопоно ориентировано на практику. Уже во время чтения этой книги вы можете начать развязывать гордиев узел в вашем сердце и создавать свой новый мир.
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История д-ра Ихалиакала Хью Лин
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Американский врач д-р Эрика Хертиг назвала Хоопонопоно самым эффективным методом решения проблем и конфликтов, который когда-либо был создан в человеческой культуре. Широкую известность он получил благодаря д-ру Ихалиакала Хью Лин и его лечению психически больных заключенных. Эта терапия стала широко известной благодаря интернету, считается чудом медицины и демонстрирует эффективность Хоопонопоно. Она признана в США и используется даже для примирения в дипломатии – об этом свидетельствуют более 50 исследований.

В 1983 г. один знакомый д-ра Ихалиакала Хью Лин попросил его поработать в психиатрическом отделении государственной тюрьмы Кано на Гавайях. В тюрьме находилось более 30 психически больных заключенных. Персонала не хватало, и тому была своя причина – и тюрьму, и работу в ней называли настоящим адом. Большая часть сотрудников «бюллетенила», оставшиеся не справлялись с обязанностями, а те, которые выходили на работу, старались как можно быстрее уволиться.

Д-р Ихалиакала Хью Лин согласился там поработать, но с условием, что будет использовать метод, который он недавно изучил. Доктор получил разрешение, однако он мог только читать истории болезни заключенных. Вести терапевтические разговоры с больными ему запретили.

Секрет получения нового заключается в умении отпустить и поверить в то, что можно расслабиться и не пострадать из-за этого.


Что же сделал д-р Ихалиакала Хью Лин? Последующие четыре года он несколько раз в день читал отчеты о состоянии здоровья узников и спрашивал себя: «Какие мои черты или поступки могут объяснить, что эти помрачения рассудка, негатив, насилие и ужас существуют в мире? В чем заключается моя ответственность за то, что мой собрат по духу совершил это?» Каждый раз, когда он находил отклик на этот вопрос в своем сердце (насилие, агрессия, ненависть, месть, зависть, ревность – вся палитра человеческих пороков), он делал Хоопонопоно по гавайской традиции и обобщил свою практику в четырех фразах:

Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя. 

Спасибо!


Д-р Ихалиакала Хью Лин работал исключительно над очищением своего сердца и сознания (ноу ноу), и после того, как он полтора года практиковал Хоопонопоно, настроения и атмосфера в тюремной больнице изменились. Через 18 месяцев ни один заключенный больше не носил наручников, а персонал, охранники и терапевты с удовольствием приходили на работу. Число сотрудников на больничном тоже сократилось. Хью Лин получил разрешение на терапевтические разговоры с заключенными, и через четыре года все пациенты тюремной больницы, за исключением двух, выздоровели. Больницу закрыли.

Исцелил ли кого-то гавайский доктор? Заинтересованные, конечно же, скажут: «Да». Но сам Хью Лин объяснил в одном интервью, что он работал только над очищением собственных мыслей и удалением вредной информации из своего подсознания. Он подчеркивал, что решение внутренних конфликтов было успешным, так как он взял на себя 100 %-ную ответственность за присутствие этих заключенных в своей жизни.
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Сила прощения


[image: after_title]

Разрушительные мысли о событиях из прошлого не сделают наш мир и нашу жизнь лучше. Напротив, тлеющий огонь разочарований, раздражения и злости или токсичный коктейль из ревности и злопамятства ожесточит сердца, и люди отвернутся от человека, от которого веет сарказмом.

Однажды два монаха во время своих странствий подошли к реке. На берегу сидела молодая девушка, которая сказала им: «Я не умею плавать. Если вы, достойные мудрецы, тоже хотите пересечь эту реку, то я была бы признательна, если бы один из вас перенес меня на другой берег». Один из монахов сразу же сказал: «Вставай мне на плечи», и все трое вместе перешли реку. На другом берегу девушка попрощалась, и монахи пошли дальше. Оба молчали, но второго монаха что-то тяготило. «Что с тобой, друг мой? Ты выглядишь недовольным», – спросил тот монах, который перенес девушку через реку. Второй ответил: «Болван, как ты только посмел прикоснуться к этой девушке? Мы же монахи и живем в отшельничестве!» Первый монах возразил: «Верно, я перенес девушку через реку. А ты, кажется, до сих пор несешь ее».

Прощение освобождает. Оно снимает с наших плеч груз, который мы не можем и не хотим больше нести. Кому понравится всю жизнь носить за плечами мешок проблем, старых конфликтов и страхов? Каждый человек хочет быть счастливым и не цепляться за тягостные события прошлого. Прощение исцеляет и облегчает жизнь. Прощение – это подарок самому себе. На Гавайях говорят, что после прощения конфликт исчерпан, oki, и его больше не нужно касаться.

Каждый человек хочет быть счастливым и не цепляться за тягостные события прошлого.


Прощению и примирению можно научиться и тренировать этот навык, как и любой другой, например бег или рисование. Если простить не получается сразу, можно представить, что это уже получилось. Это действует как аффирмация. Поначалу повторение фразы «Я прекрасна, и у меня идеальное тело» может звучать нелепо, но когда-нибудь вы скажете: «Да, именно так, я вижу это». Интересно, что окружающие тоже начинают это видеть и мы получаем подтверждение своим мыслям. Это отклик на наше внутреннее видение (ике), и, по большей части, так мы переживаем то, что сами транслируем в мир. Окружающий мир похож на большое зеркало, потому что он отражает то, что мы чувствуем глубоко в сердце.

Когда мы полны сочувствия, 

то увеличиваем счастье в этом мире. 

Если нас одолевают негативные мысли,

мы увеличиваем страдания.
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Суть Хоопонопоно: четыре фразы для внутреннего покоя
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В последующих небольших упражнениях и примерах мы вместе потренируемся применять четыре фразы упрощенного варианта Хоопонопоно для решения проблем и конфликтов. Это очень легко, давайте сразу начнем. Всегда, когда вам что-то мешает, когда вас что-то нервирует, когда вам хочется отвернуться и убежать, а особенно когда кто-то нажимает на вашу «красную кнопку», проговорите мысленно следующие фразы:

Мне жаль.

Пожалуйста, прости меня.

Я люблю тебя.

Спасибо.


Эти четыре предложения похожи на мантру или медитацию. Они действуют сквозь пространство и время и обращаются напрямую к вашему надсознанию (ау-макуа), очищают ваше подсознание (унихипили) и усиливают ваше сознание в состоянии бодрствования (ухане)[1].

За короткое время вы достигнете состояния внутреннего покоя и перейдете от дисгармонии к гармонии. Вы пройдете путь от конфликта к решению и от разделения к целостности за четыре шага, пока повторяете:

Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя. 

Спасибо.


Что означают эти четыре фразы?
Мне жаль.

Я извиняюсь. Я признаю, что у меня есть темная сторона. Я вижу, что страдаю, и это соединяет меня с моими чувствами. Я больше не отказываюсь от своей проблемы, а понимаю, что в ней заключен мой урок, который нужно усвоить. Я или мои предки (с которыми я связан энергетически, генетически, через традиции, культуру и историю) стали причиной страданий, и я сожалею об этом. Сила сказанного слова снимает сейчас с меня эту вину.


Пожалуйста, прости меня.

Пожалуйста, прости меня, что я или мои предки осознанно или неосознанно помешали тебе и мне в развитии. Пожалуйста, прости, что я действовал против вселенских законов гармонии и любви. Пожалуйста, прости меня, что я осуждал тебя (или ситуацию) и пренебрегал духовной идентичностью и связью с прошлым. Я прощаю себе свои темные черты.


Я люблю тебя.

Я люблю тебя, и я люблю себя. Я вижу и уважаю божественное в тебе. Я вижу и принимаю ситуацию такой, какая она есть. Я люблю эту проблему, которая пришла в мою жизнь, чтобы открыть мне глаза и вернуть меня в поток жизни (вай вай). Я безоговорочно люблю себя и тебя со всеми нашими слабостями и ошибками.


Спасибо.

Спасибо тебе, так как я понимаю, что в моей жизни скоро случится чудо. Я благодарю Бога и ангелов за трансформацию моей проблемы. Спасибо, так как то, что я получил, и то, что еще произойдет, – это то, что я заслужил по закону причины и следствия. Спасибо, так как благодаря силе прощения я сейчас освобожден от энергетических кандалов прошлого (акa)[2] и могу распознать это. Спасибо тебе за понимание того, что я связан с источником всего бытия.

Когда ты встаешь утром, скажи спасибо за утренний свет, за свою жизнь и за силу, которой ты обладаешь. Если ты не видишь причин быть благодарным, то причина этого в тебе.

Текумсе
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Проблемы и конфликты
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Слово «проблема» берет начало из греческого языка и означает задачу или спорный вопрос. Буквально: «боги бросают нам камень под ноги». Но властители Олимпа и судьба делают это не для того, чтобы разозлить нас, а чтобы задействовать в нас потенциал роста, чтобы призвать нас развиваться. Каждая проблема (пиликия) – это вызов, который нужно принять (хихия), и урок, который следует усвоить. С каждой решенной задачей, будь то новый коллега, сосед, пробка на дороге, болезнь, кризис в отношениях или финансовая дыра, мы растем над собой. Проблемы и люди, которых мы считаем врагами, на самом деле являются нашими лучшими друзьями, потому что они показывают нам, над чем нам нужно работать. Можно сказать, что жизнь – это последовательность испытаний, проходя через которые мы понимаем, кто мы.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Сядьте поудобнее и подумайте о проблеме, которую вы или ваш хороший друг все еще носите с собой. Представьте эту проблему очень четко и загляните глубоко в себя. Какие чувства возникают у вас? Дышите спокойно и расслабленно. Наблюдайте за вашими чувствами и за проблемой. Произнесите сейчас четыре фразы Хоопонопоно и прочитайте объяснения к ним. Продолжайте наблюдать. Повторяйте четыре фразы, пока не ощутите понимание и сочувствие. Спасибо.


Мы привыкли думать, что наш мир дуален. Мы делим вещи на категории – простое или сложное, вверху или внизу, бедность или богатство, белое или черное. Это как с монетой – мы видим только одну ее сторону. Точно так же мы рассматриваем наши личные и рабочие конфликты. Мы видим себя самих, и мы видим конфликт. Мы смотрим на жертву (может быть, это мы и есть) и видим виновного в происходящем. Тогда мы говорим, что виноваты другие, и имеем в виду, что они виноваты в нашем несчастье. Интересно, что бы мы узнали, если бы поговорили с теми, кого мы считаем виноватыми: с теми, кого мы считаем ответственными за наше неблагополучие, кто украл наше счастье, с теми, кто нам угрожает, обижает нас или кому мы вынуждены оказывать сопротивление, с теми, кого мы избегаем на рабочем месте или на улице, и с теми, кто нас просто провоцирует своим поведением? Если бы мы спросили этих людей, почему они так делают, мы, вероятнее всего, услышали бы один из следующих ответов: «Я делаю все, что могу», «Я не могу по-другому», «Ты же сам так хотел», «Я просто жертва обстоятельств». Другими словами, почти каждый виновный будет описывать себя как жертву.

Прощению и примирению можно научиться и тренировать этот навык, как и любой другой, например бег или рисование.


В таких ситуациях Хоопонопоно может проявить свою силу, особенно на семейном совете и в социальной работе. Все участники конфликта должны прямо спросить себя, как они участвовали в создании проблемы, попросить безусловного прощения и сами простить. Они не ищут компромисса, а стараются найти максимальное единомыслие по спорным вопросам и общаются друг с другом на высоком духовном уровне.

Но давайте вернемся к нашей метафоре. Жертвы и виновники исключают друг друга. Они как две стороны одной медали. Если я сейчас, например, перестану отрицать мою болезнь и долги, перестану отторгать моих коллег, а интегрирую их и использую как трамплин для роста и познания, я сделаю большой шаг в направлении совершенства. Я заберу себе обратно силу строить свой собственный мир.

Если у тебя есть проблема, пытайся ее решить. Если ты не можешь ее решить, тогда не делай из этого проблемы.

Будда

Мы редко можем повлиять на поступки других людей, но мы можем решить, что мы об этом думаем, чувствуем и какие выводы делаем. У нас есть выбор – сдаться в плен нашим собственным мыслям или освободиться и расти.

Хоопонопоно переворачивает мир обывателя с ног на голову, потому что…

• проблема моя, и поэтому я с ней как-то связан,

• если я изменю себя, я могу изменить что-то еще,

• я могу изменить себя, и значит, у меня есть сила изменить что-то еще.


Я хочу пригласить вас выйти из тени и забрать себе силу менять свою жизнь. Хоопонопоно – это сильный инструмент для решения конфликтов и избавления от внутренних моделей поведения. Просто доверьтесь силе любви и прощения и испытайте метод упрощенного Хоопонопоно:

Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя. 

Спасибо.


УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Откиньтесь немного назад и подумайте о человеке, против которого у вас есть какое-то предубеждение, которого вы избегаете или с которым у вас давний спор. Загляните внутрь себя и осознайте сейчас ваше главное чувство по отношению к нему. Станьте наблюдателем. Наблюдайте за этим чувством и опишите его так точно, как сможете. Назовите его одним словом, например страх, печаль, злость. Глубоко вдохните и произнесите: «Точно так же, как я, этот человек испытывал (назовите ваше чувство). Точно так же, как я, этот человек переживает (назовите ваше чувство), и я знаю, что он испытывает. Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя. Спасибо». Повторите, пожалуйста, это упражнение и прочитайте еще раз объяснение четырех фраз. Спасибо.
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Хоопонопоно и духовные законы
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Закон причины и следствия
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Мы живем во Вселенной, которой правит закон причины и следствия (ка уа мея). Каждая мысль, каждое чувство, каждое слово, каждое действие и все наши жизненные обстоятельства основываются на наших предыдущих действиях. Все, что мы делаем, а также все, что мы не делаем (например, отказываемся кому-то помочь или смотрим в сторону, когда нужно действовать), имеет энергетический заряд и становится причиной следующего события. Все течет и все меняется. Ни одно наше желание и ни одна из наших мыслей не являются напрасными. Они все обладают ценностью. Слова и поступки имеют свою силу. Они как камни, которые падают в воду и при помощи волн формируют берег и материк. Мы живем в одной огромной сети, сотканной из причин и следствий, и этот закон каузальности удерживает Вселенную в равновесии. На материальном уровне он вызывает постоянные изменения всех субстанций, а на духовном он обеспечивает нам процесс познания. Мы жнем то, что посеяли.

Каждая мысль, каждое чувство, каждое слово, каждое действие и все наши жизненные обстоятельства основываются на наших предыдущих действиях.


Болезни цивилизации, природные катастрофы, усиливающееся насилие в школах – это совпадение? Нет, это результат того, что люди делают и не делают по отдельности и в коллективе. Закон причины и следствия выстраивает взаимосвязь между человеком и его поступками и позволяет предвидеть некоторые вещи. Нет никакого карающего Бога, есть только безэмоциональный принцип каузальности. Есть любящий Бог, который показывает нам, как мы удалились от любви, если обижаем себя и окружающих.
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Все взаимосвязано


[image: after_title]

Благодаря открытиям квантовой физики мы знаем, что все в мире действительно связано друг с другом – сейчас, в эту секунду, мельчайшие частицы нашей реальности, кванты, связаны полем, которое не зависит от пространства и времени. Ваше тело может частично состоять из атомов и молекул, которые носил в себе один из моих предков, Юлий Цезарь или Нефертити. Все на Земле состоит из материи этой планеты, и насколько мы материально связаны друг с другом, настолько же мы связаны неосязаемо с нашим духом. Наше сознание – это часть вездесущего и всепроникающего вселенского духа. Электромагнитное поле, которое производит наше сердце, обладает радиусом приблизительно восемь метров, и это можно измерить. Это означает, что мы постоянно взаимно проникаем друг в друга – в кино, в автобусе, в приемной врача. Мы также проникаем сами в себя с помощью наших чувств, желаний и намерений. Если мы будем рассматривать это на уровне физики, математики, химии, музыки или же духовности, то мы также придем к выводу, что вы и я, люди и животные, растения и природа – все связано друг с другом. Мы все происходим из одного источника, являемся частью одного целого и одновременно являемся личностями.

Все, что однажды было, есть до сих пор, просто в другой форме.

Мудрость индейцев племени хопи
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Все есть вибрация
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В начале было слово, логос, взрыв, святой слог Аум. Мир – это звук, потому что все в мире вибрирует. В нашей Вселенной не бывает бездействия, все вибрирует, ритмично пульсирует, вращается и движется по циклам. То, что мы называем статус-кво – лишь моментальный снимок происходящего, потому что каждую секунду в каждой отдельной клеточке нашего тела происходит тысяча микрохимических процессов.

Звук – это состояние. У нас бывает превосходное настроение, мы чувствуем хорошие вибрации, или мы находимся в плохом настроении. У нас есть антенна, благодаря которой мы знаем, что происходит в помещении, когда только входим в него. Таким образом, наша Вселенная – это своего рода большая симфония, и именно потому, что все соединено друг с другом, все влияет друг на друга. Все атомы посылают и принимают энергию, и благодаря резонансу (куоло) вибрации находят друг друга.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Прочитайте, пожалуйста, еще раз последний абзац и проверьте, в каких ситуациях вы ощущали себя усталым, чувствовали, что не можете и не хотите что-то больше слушать, и когда вы хотели убежать от чего-то. Когда вы реагируете бегством или нападением, вместо того чтобы спокойно ответить? Пожалуйста, запишите эти ситуации и поймите, что здесь речь идет о переживаниях, которые должны быть исцелены и которые хотят, чтобы их исцелили и освободили.

Делайте в каждой ситуации Хоопонопоно и смотрите на такие ситуации, как на урок. Помедитируйте об этом и повторите четыре магические фразы.


Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя. 

Спасибо.


Простите себя самого за то, что вы в прошлом сами создали эти ситуации. Просто откажитесь от сопротивления, так как все, от чего мы защищаемся, возвращается к нам с еще большей силой.


Как огромные волны усиливают колебание, противоположные вибрации в отношениях «палач и жертва» поддерживают друг друга. Как гребни и впадины волны усиливают друг друга, так же взаимное усиление происходит в командной работе или вовлеченном партнерстве. В каждой команде один плюс один – это больше, чем два. Потому что люди друг друга вдохновляют, просят о чем-то и поддерживают. Если между людьми не пробегает искра и вибрации угасают, это признак того, что коллеги не так уж хорошо настроены друг к другу. Тогда даже если оба обладают множеством способностей и прекрасных качеств – эффективность падает.

Окружающий мир похож на большое зеркало, потому что он отражает то, что мы чувствуем глубоко в сердце.


Каждый спор, каждое суждение и жалоба ведут не только к оттоку энергии («Я устал») но и к диссонансу и какофонии («Я не могу этого больше слышать»). Этот диссонанс препятствует любви и ведет к синдрому выгорания, долгам, банкротству, несчастным случаям и болезням, разводу или расставанию («Отсюда надо бежать»). Медицина сегодня предполагает причину всех болезней в стрессе – ментальном, эмоциональном, телесном. Гармония, искреннее сочувствие, ненасилие и прощение, напротив, ведут к излечению и счастью. Так как все влияет друг на друга, то я делаю свой вклад в гармонию, когда я нахожу свою долю ответственности за дисгармонию и исцеляю себя. Я являюсь частью этого мира. Когда я исцеляю себя, я исцеляю мир. Если где-то в мире есть какой-то сбой, то я это чувствую в себе. Если я нахожу свою долю ответственности и снова налаживаю гармонию, то я активно участвую в процессе исцеления мира.
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Мы – больше, чем наше физическое тело, и намного больше, чем наши мысли. Мы не являемся нашим телом, но у нас есть это тело. Мы также не являемся нашими мыслями, но у нас есть мысли. Они часто даже не являются нашими собственными, а просто рефлексиями на заголовок в газете. Исследования в университете Стэнфорда показали, что современный человек активно использует в среднем только 3 % возможностей своего мозга. Это означает, что человек не столько думает, сколько реагирует. Что мы вообще можем ожидать от самих себя и от мира, если мы не научились прощать?

Мы, вы и я, человек, животное и растение – все мы являемся духовными существами. Наша истинная суть, настоящая идентичность – это дух. Это то, что не стареет, а всегда было и всегда будет. Эта нематериальная Божья искра называется на иврите одем, а на санскрите атма. Соответствующее понятие в Хуне называется кане, дух божественного духа. Как капля океана обладает всеми химическими свойствами и элементами океана, так же и мы в нашем чистом сознании обладаем всеми качествами Бога, но просто в меньшем размере. Качественно мы едины с Богом, а количественно отличаемся от него. Мы не являемся материальными существами, которые переживают некий духовный опыт. Напротив, по природе своей мы являемся духовными существами, которые приобретают материальный опыт, и мы все находимся на одном общем пути.

Познай себя и будь собой.

Старая греческая мудрость
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Представьте себе, что вы попали в пробку на дороге. Если вы именно сейчас не торопитесь на важную и срочную встречу, то можете посмотреть на происходящее спокойно и расслабленно. Если же на кону ваша работа, отношения или даже жизнь, то тогда это другая ситуация. Для одного пробка на дороге может стать спасением, а для другого – полной катастрофой.

С буддийской точки зрения, каждая ситуация, каждое событие и любой предмет изначально пустотны. Значение всему мы придаем сами. В Хуне написано, что мир – это то, что мы имеем в виду, говоря о нем (ике). Мир каждого человека не является объективным, напротив, он субъективен у всех.

Мы все понимаем, что мир – это больше, чем то, что мы можем воспринимать нашими органами чувств. Спектр восприятия наших глаз, ушей, носа, кожи и языка ограничен и имеет индивидуальные отличия. Одновременно наш мозг из потока информации и данных, которые нас откружают, отфильтровывает только то, что для нас важно и подходит нашему культурному состоянию.

Если наши мысли полны любви и сочувствия, то мы создаем гармоничное будущее.


Мир влияет на нас, и мы воспринимаем реальность как результат нашего прошлого опыта. Это прошлое, догмы наших предков, наши мысли и чувства, мнения и интерпретации создают наш мир. Из правды возникает действительность – то, что влияет на нас, и это не обязательно реальность, это скорее интерпретация. Наш внутренний покой часто нарушает не то, что другой человек говорит нам, а наше воспоминание о старой ране или травме в раннем детстве. Прощение исцеляет прошлое и растворяет то, что тормозит нас в жизни, например сомнения в собственных силах, чувство вины, страхи и злопамятность. Каждой своей мыслью и каждым словом мы создаем наше будущее. Если наши мысли полны любви и сочувствия, то мы создаем гармоничное будущее. Мысли, наполненные сомнениями, сопротивлением и ожесточенностью создают безрадостное будущее. Мысли и слова о любви и прощении увеличивают наши вибрации, в то время как оценочные и осуждающие мысли понижают колебания. Просто подумайте, как вы себя чувствуете, как часто жалуетесь или сплетничаете о других, и вспомните о том, что духовная зрелость человека проявляется в том, как он говорит о себе и об окружающих.

Сегодня ты находишься там, куда тебя привели твои прошлые мысли, а завтра ты окажешься там, куда тебя приведут сегодняшние мысли.

Джеймс Аллен
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Эксперт по менеджменту и психологии Энтони Роббинс известен своими семинарами о развитии личности и нейролингвистическом программировании (НЛП). На этих семинарах он рассказывает о том, что успех основывается на опыте, а опыт в первую очередь базируется на ошибках. Прошлые неудачи, банкротство фирмы и несложившийся брак являются ошибками только в том случае, если нас это ничему не учит. В противном случае это просто событийный ряд и приобретенный опыт.

Много лет я с досадой смотрел на свои ошибки и внутренне обесценивал этот опыт и себя. Часто я со злостью думал о тех, кто меня обидел, и таким образом позволял этим людям мысленно иметь надо мной власть. Я был человеком, который смотрел лишь назад, и поэтому не видел, что находится прямо перед ним. Исцеление моей души началось с литературной встречи с Луизой Хей. Она посоветовала мне любить самого себя:

Я прощаю себя. Мне жаль. Я люблю себя.

Спасибо.


УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Найдите в своем прошлом ошибку или неудачу, которую вы до сих пор не можете себе простить. Понаблюдайте за ней издали. Посмотрите на это происшествие и оцените его по достоинству как нечто, что способствовало вашему развитию. (Не думайте, что вы могли бы обойтись без этой ошибки. Если бы вы не сделали ее тогда, вам еще только предстояло бы ее сделать.) А теперь простите себя, что вы так долго злились на себя из-за этого. Проговорите вслух четыре фразы и отпустите навсегда вашу печаль.


Прощение – это простая детоксикация ума и тела. Негативные мысли отравляют наше тело, так как энергия идет следом за вниманием (макия). Сначала появляются душевные заболевания, а потом они проявляются в теле. Постоянный стресс, нетерпение и уныние окисляют наш организм и отравляют клетки. За этим следуют преждевременное старение, апатия и депрессия. Дух, отягощенный чувством вины, впадает в тоску. А если мы, несмотря на наши ошибки в прошлом, любим и прощаем себя, мы уменьшаем стресс, укрепляем иммунную систему и способствуем собственному омоложению. Мы знаем, что других людей, например партнера, изменить невозможно – это закончится ничем. Но каждый может начать с себя самого и таким образом стать образцом для подражания другим. Этот мир может познать покой, если мы найдем гармонию в самих себе, успокоимся и не будем искать счастья только вовне. Быть счастливым – это черта характера, и если у нас есть покой внутри, тогда мы можем передать его другим. Люди меняются, только когда сами хотят поменять вектор своей жизни.
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В жизни могут произойти события, которые оставляют свои следы. Может быть, нам нанесли психологическую или физическую травму. Может быть, мы стали жертвой насилия. Как бы то ни было, мы не можем повернуть время вспять, но мы можем лишить прошлое его вредного влияния и жить дальше счастливо. Какая польза в том, чтобы в пятидесятилетнем возрасте все еще таить обиду на своих родителей? Не лучше ли смотреть вперед и взять на себя ответственность за собственную жизнь, вместо того чтобы передавать ее людям, которых, может быть, уже нет в живых?

Прошлое живет в нас в форме воспоминаний. Оно всегда присутствует. И то, какое значение мы придаем событиям недавнего или давнего прошлого, определяет наш сегодняшний мыслительно-духовный фундамент. Кто захочет строить свою жизнь на зыбучих песках?

Если с помощью постоянного прощения мы изменим чувства, которые связываем с отягощающим прошлым опытом, мы изменим и наше мышление, а вместе с ним – наши будущие решения, наши действия и, в конечном итоге, наши жизненные обстоятельства.

Мы не можем повернуть время вспять, но мы можем лишить прошлое его вредного влияния и жить дальше счастливо.


Мы исцеляем и настоящее, и будущее. Иногда для этого необходима многолетняя терапевтическая работа, но Хоопонопоно часто помогает совершить этот квантовый скачок за несколько минут.
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Я приглашаю вас сделать этот скачок прямо сейчас. Импульсы наших действий находятся в нашем подсознании, которое запрограммировали мы сами или кто-то другой. Может быть, ваши родители считали вас неудачником или ваш партнер пытается вас контролировать, говоря вам, насколько у вас все плохо. Но имеет значение лишь то, во что верите лично вы. Только ваше собственное представление о себе важно. Так что же вы о себе думаете?

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Утром и вечером повторяйте убежденно десять раз перед зеркалом:


Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. Я люблю тебя, (ваше имя). 

Спасибо.


Может быть, это не получится сразу и вы разозлитесь или загрустите. Как бы то ни было, если вы себя не любили годами, будет непросто начать любить себя прямо с этой минуты. Мы живем в мире привычек и нам понадобится сначала просто приучить себя относиться к себе с любовью. Повторяйте эти четыре фразы каждое утро и вечер перед зеркалом. Создайте себе привычку любить себя. Это не эгоизм, это чистый рассудок. Думать о себе и других людях отрицательно – только привычка. От этого можно отучиться.

Пожалуйста, подумайте о том, что именно вы тот человек, с которым вам придется жить до конца своей жизни. Начните сейчас, в эту секунду (манава) прощать себя, одобрять себя и, в конце концов, принимать себя как существо божественного происхождения и любить.
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В любом конфликте виноваты двое, даже если мы спорим с самими собой, грызущими нас заботами или сомнениями. Проблема всегда имеет отношение ко мне, потому что я – это часть конфликта. Я всегда к нему причастен, даже если не являюсь его очевидной причиной. Если я приму, что во мне есть некая вибрация, которая привлекла ошибку благодаря резонансу, то я сделаю шаг от беспомощности к силе и буду участвовать в решении проблемы.

Часто мы привыкаем реагировать на обстоятельства, на события и на людей. Перенять стопроцентную ответственность за все, что происходит в нашей жизни, означает сделать скачок от реагирования к совершению собственных поступков. Бизнес-консультант и тренер Стивен Кови называет это действием на опережение. Принятие стопроцентной ответственности позволяет мне понять, что я свободен выбирать свои реакции. Если мы понимаем, что мы духовные существа, находящиеся в скорлупе эго, то мы понимаем и равность всех живых существ и можем развивать сочувствие, понимание и невозмутимость.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Определите для себя какую-либо важную проблему в области экологии. Что-то, перед чем вы чувствуете себя беспомощным и придерживаетесь мнения, что есть другие люди, которые отвечают за разрушение окружающей среды.

Представьте себе эту проблему зрительно в ее полном масштабе со всеми деталями. Спросите себя, в чем ваша ответственность в этом конфликте. Как вы лично можете способствовать увеличению проблемы и как вы оправдываете поведение тех людей, которые за это отвечают. Сделайте сейчас Хоопонопоно. Ваше подсознание давно в курсе, что вы живете не в соответствии с вашими ценностями и переживаете внутренний конфликт. Полностью простите себя за это и простите других за их поведение. Повторяйте целый день четыре фразы, наблюдайте за собой и ищите конструктивные возможности сделать что-то хорошее для окружающий среды. Спасибо.


Оглядываясь назад на все личные конфликты, я вижу, что мои оппоненты так же, как и я искали только понимание и уважение. Проявление по отношению к кому-то чистого сочувствия и безоценочного принятия рушит стены между людьми. Как часто я начинал борьбу или сопротивлялся очевидному, потому что чувствовал, что меня не понимают. Секрет метода решения конфликтов Хоопонопоно состоит в том, чтобы сделать шаг назад и не оценивать ничего и никого. Благодаря постоянной безоценочности Вселенная может пребывать в гармонии и предлагать новые, до сих пор неизвестные решения. Попробуйте.
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В этом мире нет ничего ничтожного или неполноценного. Любая жизнь имеет свой смысл и является выражением бытия. Все, что существует, есть реальность. Слоги «ре» и «ал» происходят из древнеегипетского. «Ре» указывает на Бога, а «ал» можно перевести как «всепроникающий». На церковном языке слово «реальный» описывает всепроникающую суть Бога, вездесущую полную голограмму и абсолютную истину. Другими словами, есть только Бог, и мы существуем в нем.

В истории так называемого грехопадения материальное эго – неправильное представление о том, кем я являюсь, – попыталось отделиться от Бога, духовного источника, и создало в своем страхе много относительных истин. Отсюда берет свое начало фраза «Все относительно». Ложь объявили правдой, и так утвердилось право сильного. Инакомыслящие и «нецивилизованные», а также животные считались неполноценными и не имеющими ценности. У них не было никаких прав, их нужно было обучать и можно было убивать. Только благодаря своим завоевательским победам неверное представление о себе могло компенсировать собственную неполноценность и обесценить все, что его не устраивало. Одно из этих неправильных умозаключений звучит так: «Если у меня больше вещей, то и ценность моя больше, а если у меня ничего нет, то я неполноценный».

МЕДИТАЦИЯ ХООПОНОПОНО
Мне жаль, что я чувствую себя одиноким, хотя я всегда связан с моим духовным началом. Я прощаю себе это и люблю себя. Я принимаю себя со всеми моими слабостями и сильными сторонами. Спасибо за чудо, понимание и трансформацию.


В девяностых годах я стал издателем. Я очень точно помню то чувство, когда я вдруг стал кем-то особенным. Это чувство продержалось у меня примерно неделю, потом меня снова захватил быт. Единственное, что изменилось, было название моей профессии, но я нисколько не изменился.

Намного хуже сложилась ситуация у одного мужчины в Бостоне, как рассказывал американский адвокат по разводам Билл Фергюсон на одном из своих выступлений. Этот человек много работал и сильно экономил, чтобы когда-нибудь исполнить свою мечту: купить дом за миллион долларов. Этот момент наступил, он купил дом своей мечты в шикарном районе и был счастлив – но всего несколько часов. Когда он пошел осмотреться по соседству, выяснилось, что он купил самый маленький дом в этом районе. Мужчина был раздавлен. В шоке от собственной неполноценности, он превратил жизнь своей жены в ад, упрекая ее, почему она не уследила. Жена в конце концов ушла от него и, если я правильно помню, дом был продан.

У нас есть выбор – сдаться в плен нашим собственным мыслям или освободиться и расти.


Наши заблуждения по поводу того, кем мы являемся, принимают порой странные формы, например, когда люди определяют себя через свои страдания и влюбляются в свою проблему. Мозг выстраивает соответствующие нейронные связи, и человек постоянно находит новые причины для того, чтобы плохо себя чувствовать и для того, почему он такой, какой есть, – а именно недостаточно хороший. Люди верят, что родители, воспитание и окружение виноваты в этом. В центре всего этого страдания находится неправильное понимание собственной идентичности, материальное эго и три его сообщника: страх, разделение и вина.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Откиньтесь на спинку кресла, расслабьтесь и отпустите свои мысли. Когда вы чувствуете, что вы лучше, благороднее, человечнее, известнее других? В каких обстоятельствах вам приятно осознавать себя русским, итальянцем, белым, индейцем, мужчиной или женщиной, потому что другим это недоступно? Представьте себе эти типичные ситуации. Сделайте Хоопонопоно и попросите о прощении всех тех людей, которых вы считали неполноценными. Сделайте Хоопонопоно по второму кругу и попросите прощения у себя самого за все ситуации, в которых вы себя чувствовали неполноценным. Спасибо – вы только что сделали свой вклад в мир во всем мире.


Наши органы чувств несовершенны и, согласно аюрведе, 9 из 10 наших умозаключений просто не соответствуют действительности. Наша объективность составляет не более 10 %. Если мы судим, оцениваем и осуждаем кого-то – прежде всего себя самих, – то это ведет к разделению между нами и другими. Мы слишком запутались в собственных проблемах и чувствуем себя отделенными от себя самих и от других. Принятие и прощения приведут нас обратно к целостности, в то время как отделение и отказ от собственной личности способствуют лишь внутренней дисгармонии, одиночеству, страху, надменности и болезням. Гармония с самим собой и окружающей средой обеспечивает счастье, радость, внутреннее богатство (а если захотите, то за этим может последовать и материальное богатство) и здоровье. Бог, Вселенная, духовный источник не судят, так как они знают, что мы делаем максимум из того, что можем в настоящий момент. Если мы осуждаем другого человека, это значит, что мы ставим себя выше Бога.
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Хоопонопоно и Алоха направлены на то, чтобы человек отказался от эгоистических суждений и развил свою различительную способность. Признаки этой особенной формы ума (ике ике) – это рассудительность, способность критически оценивать себя и свои силы (вы же не хотите навредить себе и окружающим), а также хорошая способность различать то, что нужно для собственного развития, и то, что ему препятствует. Поэтому Хоопонопоно и прощение не означают принимать абсолютно все. Напротив, иногда нужно вступиться за себя и защищаться с помощью законных средств. Но это можно сделать, только если вы себя не чувствуете неполноценным или виноватым и поэтому пытаетесь угодить всем.

Как можно быстро навредить себе и окружающим, если у вас не развита способность критически оценивать себя и окружающих, показывает эта старая притча.

У реки на водопое стоял верблюд. К нему подошел скорпион. «Дорогой верблюд, – заговорил он, – мне нужно срочно переправиться через реку. Моя тетя заболела и ждет меня. Только я могу помочь ей выздороветь, потому что я умею варить хороший суп. Я знаю, верблюды – это лучшие пловцы во всем мире. Пожалуйста, будь так великодушен и перевези меня через реку».

«Но ты же скорпион, – ответил верблюд. – Я боюсь, что если я позволю тебе забраться на мою спину, ты меня укусишь и я умру». Скорпион возразил ему: «Как ты только можешь думать обо мне такое! Если я укушу тебя посредине реки, то сам тоже утону. Доверься мне, ты мне нужен!» После этих слов верблюд опустился на колени и скорпион забрался ему на горб. Верблюд зашел в реку. Они продолжали разговаривать, и скорпион рассказывал верблюду много о своей семье… Но когда верблюд со скорпионом на горбу находились примерно посередине реки, скорпион вытащил свое жало и со всей силы ужалил верблюда. Несчастный верблюд спросил его: «Почему ты это сделал? Мы сейчас оба утонем!» Скорпион ответил: «Я просто не могу по-другому».

Мы не являемся тем, что мы однажды совершили. Мы являемся тем, что периодически повторяем. Мы – это наши привычки, и они не всегда бывают полезными. Благодаря формуле Хоопонопоно мы обретаем спокойствие и невозмутимость и можем говорить «нет», так как сами определяем свою жизнь.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
В этом коротком, но очень эффективном упражнении мы увидим, как Хоопонопоно во внутреннем диалоге человека с самим собой программирует новые неосознанные действия. Как говорят гавайцы, Хоопонопоно вступает в контакт с вашим внутренним ребенком (унихипили).

Если вы узнали себя в притче о верблюде или знаете кого-то, кто часто делает что-то для других и, тем не менее, остается недовольным, потому что никто не удовлетворяет его потребности, это хорошая возможность проверить действие Хоопонопоно.

В этом упражнении мы хотим простить себя за то, что в прошлом недостаточно заботились о себе самом. Мы прощаем себя за то, что упрекали себя и других. Сядьте удобно и загляните в свое сердце. Попросите у себя прощения за то, что мало уделяли времени вашему здоровью. Произнесите четыре фразы и повторите упражнение для всех сфер жизни, о которых вы сейчас вспомните.


Я люблю тебя. Да, я люблю тебя. Мне жаль. Пожалуйста, прости меня. 

Спасибо.
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Гавайскую семью называют охана, «несколько растений с общим корнем». Гавайцы говорят: «Если у кого-то одного в семье проблема, то проблема у всех». Можем ли мы быть счастливы и спокойно жить, если кто-то, кто нам близок, страдает? Нет, не можем, потому что в семье мы все связаны друг с другом. Мы связаны друг с другом мыслями, в сердце, морфогенетическим полем и через наши гены. Если вы когда-нибудь участвовали в семейных расстановках, то наверняка почувствовали, насколько тесно могут быть связаны друг с другом даже совершенно чужие люди.

Наша работа – это тоже своего рода семья. Многие люди проводят там больше времени, чем дома, и делятся чувствами чаще там, чем с родственниками. Может быть, у коллеги личный кризис, руководитель в плохом настроении или у вас в офисе кого-то из сотрудников травят? Чья это проблема в конечном счете? Точно так же обстоят дела в школе – это тоже своего рода семья. Если один ученик слабо интегрирован в класс, то он будет мешать другим ученикам и доводить до белого каления учителей, чтобы обратить на себя внимание. Поэтому Халиака Иолани Пуле, директор организации «Миссия Алоха», отмечает, что в Хоопонопоно важно не то, кто прав (поно), а хорошие отношения (поно поно).


Хоопонопоно на семейном совете проходит в четыре этапа.

1. Молитва (пуле)
Во время общей молитвы мы выстраиваем канал связи со своим духовным началом и с предками. Таким образом мы повышаем свой энергетический уровень. В молитве мы признаем, что нам нужна помощь, потому что, возможно, мы застряли в собственных моделях поведения. Но вместо того чтобы просить, чтобы наши проблемы решил кто-то другой («Дорогой Бог, пожалуйста, сделай так, чтобы Борис тоже иногда мыл посуду»), мы молимся о проницательности, уме, умении слушать и о мужестве сказать правду. В конце концов, конфликт – это возможность что-то понять и развиваться вместе.

2. Описание конфликта (махики)
Потом мы описываем конфликт с помощью элементов, принятых в ненасильственной коммуникации. Здесь мы говорим о неудовлетворенных потребностях и ожиданиях, о несправедливости, нарушении правил и страданиях. Мы дискутируем и ищем собственную ответственность за эту ситуацию. Махики по-гавайски означает «чистить луковицу», и поэтому в этой фазе часто плачут.

3. Взаимное прощение (михи)
Мы уходим с исхоженных тропок типичных взаимоотношений «палач – жертва – спаситель» и поочередно прощаем друг друга из глубины своего сердца. Михи осуществляется в три этапа: снятие долгов (возвращение материальных долгов), мысленное прощение и прощение в сердце.

Например, один из членов семьи начинает пить. Он не выполняет свои обязанности и в совместной жизни с ним появляются проблемы и конфликты. Вопрос, который в этой ситуации задают себе члены семьи на семейном совете, звучит так: «Что я сделал такого, что заставило моего брата быть недовольным собой и потому начать пить?»

Может быть, вы уже давно отвернулись от него, поругались с ним когда-то, не воспринимали его серьезно, не обращали на него внимания, не поддерживали его, не слушали и так далее, так что ваш брат стал искать решение своих проблем в алкоголе. «Может быть, я сам выпивал, недооценил серьезность проблемы или вселил надежду, что алкоголь ему поможет? В чем моя ответственность за то, что мой брат пьет?»

После того как все высказались и очистили свое сердце, начинается взаимное прощение. Жертва прощает палачу, палач прощает самому себе, палач прощает жертве, и жертва прощает самой себе. Таким образом дело считается закрытым, становится оки.

4. Свобода и общая благодарственная молитва (калана и пуле хоопау)
Прощение – это освобождение (калана). На этом этапе мы освобождаемся от того, что не работает, и обращаем наше внимание на общее решение. Совместная благодарственная молитва направляет наше дело в руки Бога, его ангелов и наших предков, которые позаботятся о нужной трансформации. Наша задача состоит в том, чтобы доверять силе Бога и не действовать так, как мы привыкли. Традиционно Хоопонопоно на семейном совете завершается общей трапезой.

Мы все живем в разных общественных группах, которые мы считаем своей семьей: собственная семья, клуб по интересам, город или страна. Все люди относятся к семье млекопитающих и всю нашу большую общность мы называем экосистемой. Поэтому область применения и возможности Хоопонопоно велики. Возможно, ваши коллеги не будут готовы молиться с вами и делать «Хопо… что?» Но вы можете практиковать ритуал прощения для себя мысленно и наблюдать за тем, что произойдет.
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Отношения и партнерство
Мы получили по наследству рай. Так же, как нам подарили наше тело. Мы живем на земле без особенных усилий со своей стороны. Никто из нас не создал здесь воду, воздух и землю. И тем не менее людям очень тяжело вместе сохранять этот рай, эту планету, хотя это является нашей естественной задачей.

Пока человек живет один, он может считать себя очень приятной в общении личностью. Я, например, тоже думал, что у меня все в порядке. Но, к сожалению, не каждая подруга разделяла со мной это мнение. В партнерстве или на работе – везде, где люди близко находятся друг к другу, – сразу становится видно, какие у кого тараканы в голове. Причем все это видят, не видишь только ты сам.

Из тюбика с зубной пастой при нажатии выдавливается зубная паста. А из человека выходит все, что в нем сидит, как только он вступает в какие-либо отношения. В браке или в союзе со всем человечеством – наша жизненная задача состоит в том, чтобы мы научились сотрудничать для блага всех людей, животных, растений, морей, рек и гор.

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Если у вас есть сложности в общении с каким-либо человеком, желайте своему оппоненту всего самого лучшего и периодически повторяйте мысленно:


Мне очень жаль. Пожалуйста, прости меня.

Я люблю тебя. Спасибо.


Запомните, что в каждой ситуации заключен урок. Составьте список всех людей, животных и растений, с которыми вы хотите наладить отношения, и с каждым из них сделайте мысленно Хоопонопоно.


Может быть, вы живете или жили в неудачном партнерстве или только что закончили отношения и еще носите в себе раны, которые нужно исцелить. Пока вы думаете об этих отношениях с ненавистью, печалью, разочарованием или обидой, по принципу резонанса вы притянете снова такие же отношения или вообще заблокируете себя от новой гармоничной любовной связи. Если вы не исцелите ваши травмы из прошлого партнерства, скорее всего, вы притянете точно такие же. Гнев, ненависть и горечь – очень сильные чувства, которые притягивают ровно то, на что они направлены. Чтобы найти партнера своей мечты, вам нужно самому стать таким партнером, иначе ваше новое знакомство скоро закончится.

Бог спит в камнях, мечтает в растениях, просыпается в животных и действует в человеке.

Индейская пословица

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Пожалуйста, простите себя за то, что вы были в отношениях, которые вам не принесли пользы. Хорошо в этом только то, что вы сделали выводы из произошедшего. В этом случае вы победитель! Освободитесь энергетически от ваших прежних отношений, простите своего партнера и освободите себя. Простите себя без всяких условий и растворите ваше чувство вины.


Здоровье
Иисус из Назарета считается величайшим целителем в библейской истории. Он лечил слепых, парализованных, душевнобольных и всех прочих. Хотя нет, постойте! В библейских рассказах он постоянно указывает на то, что он лечил не человека, а его веру. Мы здоровы и исцелены каждую секунду, когда мы познаем собственное совершенство и меняем свои негативные установки. Это может происходить спонтанно или это нужно тренировать. Но пока мы глубоко в сердце верим, что не заслужили ничего лучшего, лучшее к нам и не придет. Поэтому снова и снова мысленно работайте с четырьмя фразами, чтобы достичь состояния внутреннего покоя и очистить ваше сердце от прежних обид.

Каждому исцелению тела в гавайском храме предшествовало Хоопонопоно. Ибо до того, как будет исцелено тело, должен быть исцелен дух, потому что наш дух формирует материю. Из квантовой физики мы знаем, что сознание – это решающий фактор, чтобы из облака возможностей создать реальность. Наша вера – это то, о чем мы думаем глубоко в сердце.

Другой великий врач в мировой истории, Гиппократ (460–370 до н. э.), написал по этому поводу: «Нет никаких неизлечимых болезней, есть только неизлечимые люди». Исцелиться – означает стать целостным, но о каком совершенстве может идти речь, если мы что-то в нас самих не принимаем? Когда мы заболеваем, нам чего-то не хватает. Но нам не хватает не здоровья, а нашей веры в нас самих и в наше совершенство. Может быть, нам не хватает доверия, потому что у нас нет опыта в этом. Тот, у кого никогда не было приступа астмы, чувствует себя иначе, чем тот, кто хочет избавиться от своей астмы любой ценой при любых обстоятельствах.

После того как Луиза Хей, автор книг в области позитивного мышления, открыла взаимосвязь между духовным и физическим состоянием, она в 1983 г. опубликовала свою ставшую бестселлером книгу «Исцели свое тело».

Мы живем в одной огромной сети, сотканной из причин и следствий, и этот закон каузальности удерживает Вселенную в равновесии.


Несколько лет спустя ее открытия подверглись нешуточному тесту – она заболела раком. В одном интервью к фильму «You can heal your life: The movie» она рассказывает, как вылечила рак благодаря постоянному физическому и духовному очищению. Сложность для нее заключалась в том, чтобы отпустить все травматические переживания детства и простить всем, кто в этом участвовал. В своей терапевтической работе она поняла, что ее болезнь исчезала, как только она начинала принимать себя, прощать и любить. У ее клиентов большинство болезней и проблем исчезало по такому принципу. Так что если вы говорите «Я люблю тебя» это также означает «Я люблю себя», так как подсознание не делает разницы между внутренним и внешним.

Мы все происходим из одного источника, являемся частью одного целого и одновременно являемся личностями.


Если не простить себе ошибки прошлого и считать, что ты виноват, можно заболеть. В конце концов, за ошибками должно следовать наказание, а виновный – страдать. Тут все просто. Если вы постоянно укоряете себя за что-то, то вы программируете ваше подсознание на разрушение. Вы будете слишком много или слишком мало есть, слишком много или слишком мало спать, может быть, работать до полусмерти или начнете всем угождать. Когда мы неосознанно себя укоряем и наказываем, наше недостаточное чувство собственного достоинства может не только ослабить иммунную систему, но и вывести банковский счет в минус. В конце концов, тот, кто не имеет ценности, не должен иметь денег и не заслуживает никакой награды.
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Профессия, призвание и вознаграждение
Каждый человек обладает уникальными качествами. Эти таланты являются его персональным вкладом в общее благополучие. Это значит, что каждый из нас носит в себе драгоценное сокровище – свое индивидуальное предназначение. Предназначение означает, что у нас внутри есть зов, цель. И если мы следуем этому зову, то все получается. Мы в согласии с собой и жизнью. Наша жизнь протекает по плану, который намного больше, чем мы.

Представьте себе следующую ситуацию. Вы лежите на смертном одре, а ваши таланты заходят в помещение один за другим и спрашивают вас, почему вы не предприняли усилий, чтобы их развить. В конце заходит ваша мечта, которая у вас всегда была, и она вас спрашивает: «Почему ты не осуществил меня? Я разговаривала с тобой каждый день!» Что вы им на это ответите?

УПРАЖНЕНИЕ ХООПОНОПОНО
Если вы еще не знаете, в чем ваше предназначение, находитесь в поиске или у вас работа, которая вас физически или духовно разрушает, простите себя за это прямо сейчас. Сделайте Хоопонопоно. Доверьтесь и пройдите эти четыре шага. Выйдите из тени на свет. Полюбите и примите себя без условий, какой бы ни была ваша настоящая ситуация. Постоянно направляйте ваше внимание на решение проблемы.


Люди пишут мне о проблемах на работе, с финансами, в партнерстве и со здоровьем. Особенно часто нам приходится выяснять отношения с агрессивными коллегами, испытывать на себе иррациональные решения руководства и делать вещи, которые не совпадают с нашей собственной системой ценностей.

Деньги – это выражение ценности нашего труда, наше вознаграждение. Один мой друг, садовник, запрашивает необычно высокий гонорар за свою работу. «Потому что я себя люблю», – объяснил он мне однажды с улыбкой. У него всегда хорошие заказы – разумеется, от людей, которые тоже себя любят и ценят свой труд. Начните ценить себя и вы. Повысьте свою самооценку.

Состояние вашего банковского счета является, кроме всего прочего, отражением вашего представления о себе. Если баланс вашего счета постоянно то растет то падает, просто спросите себя, как эта нестабильность соотносится с вашим внутренним миром. Найдите в своем сердце причину и простите себя за это. Подумайте о следующем феномене: исследования в Америке показали, что 90 % всех американских миллионеров, выигравших в лотерею, через два года снова оказывались в том же финансовом положении, в котором они находились до своего выигрыша. Возможно, наша действительность является прямым результатом нашего состояния, модели поведения и образа мыслей? Кажется, так и есть: причины изменения реальности находятся в уме, который выражается в материи.
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Если у кого-то в семье есть проблема, то эта проблема касается всех. Точно так же это работает на федеральном, европейском и глобальном уровнях. Мир становится ближе не только благодаря интернету, но и благодаря современным транспортным системам, которые позволяют нам в кратчайшее время достигнуть любой точки земли. Давайте посмотрим в глаза глобальным проблемам: это геноцид, религиозные войны, энергетические и банковские кризисы, коррупция, бесконечные потоки крови в скотобойнях, бедность и голод, экологические катастрофы. Кроме того, человек уже более 50 лет производит то, в чем он сам уже почти задыхается, – мусор.

Как отдельный человек может это изменить, что можем сделать вы и я? Как нам выбраться из позиции «Я-то в любом случае ничего не могу изменить» и эмоциональных дебрей по этому поводу?

Я часть этого мира. Если я изменю себя, мир тоже изменится.


Если вы и я действительно поймем, насколько сильны вера и доверие, слова и чувства, квантовые законы, любовь и прощение, то у нас появится мощный инструмент, чтобы направить происходящее в мире в позитивное русло.

Вы знаете, что такое голограмма? Это изображение с одной особенностью. Если вы его разрежете и рассмотрите маленький кусочек в лупу, то в каждом фрагменте вы увидите полную картину. С метафизической точки зрения, то, что проявилось в большом размере, проявит себя и в малом. Макрокосмос в микрокосмосе. Наша Вселенная – тоже голограмма. Мы живем в своеобразной голограмме.

Вы и я, мы – части этой Вселенной, мы части и образы Бога. Это означает, что Вселенная и Бог действуют через нас. Если вы сделаете один шаг в направлении «делать правильно правильно», то вся Вселенная сделает шаг в направлении гармонии и покоя. Это придаст каждому из нас силы и возложит ответственность.

Каждый может начать с себя. Если вам что-то мешает, вы хотите что-то улучшить или привести в гармонию на этой планете, то задайте себе, пожалуйста, эти четыре вопроса:

1. Чья это проблема?

2. Кто является проблемой?

3. Кто обладает силой?

4. Кто несет ответственность?


Пожалуйста, сделайте по каждому из вопросов Хоопонопоно и простите себя и всех без исключения, кто каким-то образом к этому причастен.

После того, как вы себе и всей планете задали направление от разрушения к любви, давайте вместе поменяем парадигму и поищем новые возможности для создания гармонии. Спросите себя: если бы я мог сделать что-то для решения проблемы, то что бы это было? Направьте свое внимание от проблемы на решение.

Мы все находимся на одном общем пути.

Исцелите себя, и вы исцелите мир.

Спасибо.
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Алоха, дорогие читатели! Я надеюсь, при чтении этой книги вы сделали полезные выводы и готовы сделать ваши личные дальнейшие шаги. Возможно, вы осознали определенные вещи, которые вы хотите изменить или развить в своей жизни. Я от чистого сердца желаю вам успеха во всех этих важных процессах.

Может быть, вы захотите узнать больше о Хоопонопоно и научиться этому методу. В моих книгах вы найдете подробное руководство. Информацию о моих семинарах вы найдете на сайте www.heile-dein-herz.de.


Махало нуи лоа, большое спасибо!

Ме ке Алоха пумехана, с сердечным приветом, ваш Ульрих Дюпре

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Об авторе


[image: after_title]

Ульрих Дюпре является духовным исследователем и учителем, автором книг и семинаров. Он изучал йогу, философию и метафизику. Некоторое время он жил в индуистском монастыре и изучал там античные манускрипты на санскрите. Для углубленного изучения темы книги автор проводит семинары по всему миру.


[image: bin00000012.jpeg]

[image: chapter_end]


Примечания




1


В Хуне известна система триады сознания: в состоянии бодрствования, подсознания и надсознания. Эта система имеет параллели в западной психологии. В науках Кахуны ее называют среднее Я, нижнее Я и высшее Я. – Здесь и далее прим. авт.


2


Ака называют в том числе клейкую легкую субстанцию мыслей, которая связывает людей друг с другом, в особенности потерпевших и преступников.
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