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        В феврале 2017 года вышла первая печатная книга популярного в Интернете автора Нико Баумана «Сила фокуса внимания. Как получать от жизни желаемое». Эта книга покорила сердца тысяч читателей и заслуженно получила статус настольной книги. Нико работает с уникальной методикой фокусировок, которая позволяет с помощью несложных упражнений настроить человека на качественные изменения в жизни, помогает научиться позитивно мыслить, даже когда кажется, что это невозможно.
      

      
        Новая книга Нико Баумана – это концентрация самых эффективных упражнений и фокусировок автора, которые помогут сформировать «правильные» и полезные для вас мысли, а значит, изменить вашу жизнь!
      

      
        Приготовьтесь сделать первый шаг к изменениям!
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        От редакции
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Бывают же такие люди! Все у них «отлично», «о’кей», «тип-топ»! Когда бы ни спросил у них: «Как дела?», они с улыбкой ответят: «Да лучше всех!»

      И действительно, у них все идет как по маслу, они всегда на высоте, в потоке. Они порхают по жизни, словно бабочки с цветка на цветок. Все у них легко и просто, их лучезарная улыбка освещает весь мир, а тепло души согревает тех, кому посчастливилось встретить этих счастливчиков. Они излучают абсолютное счастье и щедро раздаривают его окружающим.

      Кто же они? Везунчики, баловни судьбы, любимцы фортуны? А может, они отмечены судьбой, и потому им всегда выпадает удача? Неужели нам, простым смертным, никогда не испытать такого счастья? Или оно дано только избранным? Правда в том, что эти люди – никакие не счастливчики и не любимцы фортуны, просто они научились управлять своим вниманием и получать от жизни то, что им нужно. Но первым делом они научились жить в гармонии с собой, распознавать свои эмоции, формировать правильный жизненный импульс, который и привел их к желаемым результатам не только в плане духовного развития, но и в мире материальных ценностей.

      Те, кого вы называете «везунчиками», уже давно освоили метод фокусировок внимания и живут в той действительности, которую создают себе сами! В это трудно поверить, но внешние обстоятельства, трудности и проблемы для них уже не имеют такого значения, которое придаете им вы.

      Почему успешные люди никогда не унывают, всегда оптимистичны и находятся в отличной форме? Да потому что они очень внимательно следят за самонастроем и при малейших признаках уныния немедленно корректируют свое настроение. Они-то знают, как это важно! Ведь настроение – это показатель того, как работает ум. Если у вас прекрасное настроение, вы создадите такие же прекрасные мысли, которые сформируют действительность, в которой вам будет приятно жить. Именно поэтому успешные люди выглядят такими счастливыми – они научились управлять своим настроением, своими мыслями и живут в той реальности, которая их устраивает. Отсюда успехи, благополучие, радость, счастье!

      От самонастроя зависит очень многое в жизни. Ведь самонастрой – это нечто большее, чем просто чувствовать себя счастливым. Это исходное состояние, позволяющее реализовать себя, свои планы, осуществить самые дерзкие мечты. А формируют самонастрой наши мысли. Внимательно прочитав блестящую книгу Нико Баумана, вы научитесь повелевать потоком мыслей, закладывая тем самым основу для максимально эффективной работы вашего ума.

      Для вас нет ничего невозможного – поверьте в это! Читайте фокусировки Нико Баумана, создавайте свои, работайте с самоощущением. Откройте себя для творчества, потому что путь саморазвития – это всегда процесс творческий. Учитесь у автора легкости, жизнелюбию, оптимизму и простоте. Ведь авторский метод невероятно прост и уже вдохновил многочисленных читателей встать на путь перемен и отправиться по нему к настоящему счастью!
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        Глава 1. О методе и практиках. От вашего внимания зависит ваше счастье!
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          Быть на высоте
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Мы задаем такой высокий темп своей жизни, что порой просто не успеваем подумать о том, какие процессы происходят в нашем сознании. Но именно там, в глубинах сознания, и рождается импульс, который формирует нашу жизнь. Бывает, испытав разочарование, ощутив печаль, гнев, раздражение, мы даже не замечаем, какие мысли к этому привели. И не осознаем, что на самом деле не было никакой нужды мыслить подобным образом.

        Мыслительные процессы происходят как бы сами собой, все время где-то на заднем фоне сознания. Однако мы можем настроить их во благо себе и вместо нежелательных ощущений испытывать от жизни настоящий восторг, пробуждать в себе интерес к каждому моменту, каждой минуте, к каждой прочитанной строчке!

        Эта книга для тех, кто хочет быть на высоте и ощущать себя «лучше всех», кто намерен стать по-настоящему счастливым. Знайте – это возможно! Но только в том случае, если ваш разум не засорен «мысленной шелухой».

        Многих из нас порой заносит в совсем необязательные (с точки зрения разума) мысли и переживания, которые бесконечно крутятся в голове, и в этом круговороте вы уже не можете понять, как вернуть себе ясность концентрации на том, что действительно вам нужно. А ведь от концентрации на самом важном и зависит ваше счастье!

        
          – Как научиться управлять своим разумом и вернуть себе навык сосредоточенности на желаемых мыслях?
        

        
          – Как отмести все ненужное из своих размышлений?
        

        
          – Как обрести гармонию и качественно изменить свою жизнь?
        

        На эти вопросы вам поможет ответить только личная практика генерирования внимания, предложенная в этой книге. Я написал ее, желая показать людям, как легко настроиться на нужный лад, и как велико влияние силы мысли на то, какими мы становимся, думая о чем-то. Это чистая «психология самонастроя» – бесценные знания и опыт, освоив которые, вы станете действительно ощущать себя «лучше всех»! Только через практику генерирования сфокусированного потока мыслей можно научиться владеть своим состоянием, как волшебной палочкой. Вам просто нужно найти свои фокус-слова и сказать себе их. И вуаля! Вы чувствуете себя на высоте!
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          Научиться слышать себя
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Научиться слышать себя очень важно! Из-за быстрого темпа жизни нам не хватает времени побыть наедине с собой и сказать себе действительно важные слова, остановиться и задуматься о чем-то действительно стоящем.

        Спешка и тревога вытесняют из спектра восприятия мелочи, которые и составляют жизнь. А порой исчезают из поля внимания и по-настоящему важные вещи (моменты), которые могли бы помочь нам стать потрясающе успешными, радостными и энергичными людьми. Но в постоянной спешке мы теряем наблюдательность. Мне хотелось бы, чтобы эта книга направила ваше внимание в эффективное русло. Только практика покажет вам, как играючи можно управлять своими мыслями, чтобы улучшать жизнь и самого себя.
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          Открыть в себе скрытые силы
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          Теперь вам не важно, каковы внешние обстоятельства. Они больше не будут фокусировать вас и создавать вашу жизнь. Теперь вы сами сможете фокусировать себя, создавая тем самым нужные вам ощущения!

        

        Многие читатели наверняка слышали о состоянии аффекта, когда человек сметает все преграды на своем пути и достигает желаемого результата под воздействием эмоционального импульса. Встречаются свидетельства, когда в таком состоянии люди делают невероятные с точки зрения физики поступки: поднимают тяжеленные глыбы, выбираясь из-под завалов, или демонстрируют невероятную ловкость подобно кошкам. Но обычный аффект возникает в безвыходной ситуации, а фокусирующий аффект вы вызываете своими мыслями.

        Интересная психологическая практика, которую мы с вами освоим, позволит получить не только «мотивационный аффект», но и многие другие позитивные состояния. Например: «пение сердца», когда у вас внутри формируется невероятное ощущение легкости, либо свободы, когда вы ощущаете расслабленность и безграничность своих возможностей. Гармония и баланс души наряду с уверенностью и решительностью – это аффекты, которые достигаются инерцией мышления через следование фокусировкам из книги.

        Я считаю, что наиболее ценными состояниями, которые можно получить, являются: счастье, радость, равновесие духа и разума, энергии и бодрости и, конечно же, внутренняя свобода. Если раньше было принято внушать себе: «Я мыслю позитивно» или «Я чувствую себя хорошо», то теперь внушение можно сменить на стимуляцию.

        
          
            На смену аффирмациям или мантрам приходят фокусировки!
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          Подружиться со своими мыслями и сотрудничать с собственным мозгом
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Либо ты управляешь своим разумом, либо он тобой! В попытках подружиться со своими мыслями можно столкнуться со слабостью потока размышлений. Все знают, что нужно сосредоточиться на чем-то важном или начать мыслить позитивно, но не всегда удается перенаправить инертный поток ума в активное русло. Если вы не хотите смиряться с удручающими мыслями, подчинить им свою жизнь и быть подавленным, вам стоит немедленно начать сотрудничать со своим мозгом! Мысли зарождаются и направляются внутренней волей. Эта книга станет тренажером такой воли, прокачает ваше сознание и снабдит его силой, которая поможет наслаждаться прекрасными ощущениями и чувствами, ради которых вам была дана жизнь!
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          Почему это не самовнушение и не аффирмации?
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Потому что в потоке фокусировки иногда рождаются новые мысли и выводы, которые хочется утвердить, сообщив о них. В общем потоке фокусировок не очень понятно, в чем же их отличие от аффирмаций. Но отличие очевидно: благодаря всему, на чем мы фокусировались прежде, теперь мы ничего не внушаем себе, а действительно это ощущаем! Настоящее искусство самонастроя откроет вам путь к нужным мыслям, утверждениям, словам, делам и действиям, а главное – к ощущениям.
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          Плюсы нового подхода
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Плюсы такой практики можно перечислять бесконечно. Подход фокусировок очень полезен – ведь его можно применять буквально во всех сферах вашей жизни.

          Сконцентрируем в один поток то, что вы можете получить, если отнесетесь к фокусировкам правильно:

          – овладеете мыслительной практикой без медитаций и самовнушения и сможете применять ее для достижения лучших состояний ума и души;

          – научитесь применять генерацию внимания и будете переживать состояния интеллектуального взлета;

          – узнаете, что такое «полет» души и окрыленность сознания;

          – получите простую, но эффективную практику управления своим настроением;

          – сможете самостоятельно достигать этих и других состояний, например, внутренней свободы и свободы воли;

          – научитесь мыслить эффективно, прежде всего, для самого себя;

          – практика станет для вас одним из любимых занятий, потому что вы будете видеть реальные изменения;

          – вы сможете мыслить более масштабно и красочно;

          – вы научитесь улучшать свое самочувствие с помощью фокуса внимания;

          – в ваших глазах появятся блеск, любопытство и азарт, и вы наконец-то начнете жить с удовольствием!

          – вас ждет чудесное преображение себя и вашей жизни.

          
Многие мои читатели, опробовавшие эту практику, считают, что фокусировки – это рабочая возможность достучаться до своего подсознания и открыть себя настоящего, который помалкивал, «заваленный» грудой хлама тревог. Каждый человек может совершить небольшое открытие: некоторые фокусировки подспудно снимают неосознаваемые зажимы в теле, и вы начинаете ощущать себя здоровее. В этом нет ничего мистического: напомню, фокусировки – это чистая психология!

          Чувство беспокойства нередко выражается в сжатии мышц. Некоторые боли вызваны психосоматическими процессами. Мы не будем сейчас целенаправленно заниматься оздоровлением, но уже известно, что каждый второй, практикующий фокусировки, например, на «уверенность» или на «пение сердца», чувствует, как становится здоровее и бодрее, как пелена спадает с его ощущений, освобождая их для формирования позитивного самонастроя. Освобождение от психосоматики – это естественное продолжение нашей практики, которую мы называем искусством самонастроя.

          Пусть мои дорогие читатели сами расскажут вам о том, чем для них стало это открытие. Может быть, и вы ощутите что-то подобное.

          
            «Само осознание свободы уже делает тебя свободным».

            
              © Участники виртуальной мыслетерапии
            

          

          
            Отзывы взяты из специальных виртуальных чатов-интенсивов, в которых применялась практика фокусировок.
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            Подход, который быстро впечатляет
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            «Для меня все, что не является классической системой (классическая психология, традиционная религия и так далее), все это относится к эзотерике, которую я не воспринимаю. На практике генерирования фокусировок настояла моя сестра и привела меня к вам. Я не люблю наигранную восторженность от различных методик и к этому подходу тоже отнеслась со скепсисом. Но уже через полтора часа фокусирования внимания в общем потоке виртуального чата я почувствовала, как во мне усиливается чувство радости и появляется множество положительных, приятных эмоций! Я уверена в правильности того, что сейчас делаю, и очень благодарна за это. Мне действительно очень тепло на душе и спокойно. Это работает замечательно! Спасибо!»
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            Метод, пробуждающий энергию жизни
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            «Взяв в свои будни фокусировки, которые дал Нико Бауман, я продолжаю заниматься сама. Мне хочется поделиться тем, какие ценные изменения произошли в моей жизни! Лишь только подумав о благодарности, которую я хочу выразить создателю методики, я ощущаю, что как будто волной поднимается внутри все то хорошее и яркое, что рождалось во мне и наполняло меня, когда я занималась фокусировками. Я безмерно благодарна Нико и Юлиане, которая нам очень помогала с практикой, за то, что они несут в мир это добро, показывая людям, как можно управлять своим потоком сознания. Эти эмоции кружат мне голову и заставляют пребывать в эйфории. Благодаря тому, что я практиковала фокусировки вместе с Нико и Юлианой, я наконец-то обрела свое внутреннее солнышко, которого мне так не хватало. Ту теплую энергию, которая меня наполняет и окутывает в течение дня. Ту лучистую энергию, которой я свечусь и которая вырывается изнутри и озаряет все вокруг. Это удивительно, но наконец-то у меня внутри не пусто.
          

          
            Началась переоценка ценностей – насколько важно то, что происходит вне работы, и насколько не важна она сама. Она – лишь средство заработка и не более. Сегодня она есть, завтра ее может не быть, послезавтра она может быть другой. Все это – не важно. Потому что самое ценное и значимое – снаружи, за пределами моего офиса. И теперь, едва вырвавшись на улицу, на свободу, я полной грудью вдыхаю в себя свежий воздух и понимаю, что я – человек, а это – мой мир, мой прекрасный и любимый мир, в котором все такое чудесное, удивительное и красивое. Поглубже вдохнуть в себя свежий воздух, благодаря Вселенную за то, что она есть, смотреть в небо, просматривая за атмосферным слоем бесконечный космос… Я благодарна вам за тепло и свет, что наполняют меня теперь. Мне этого так не хватало! Теперь у меня это есть. Это совершенно новое состояние для меня. Состояние наполненности, энергичности и жизненности! Моя благодарность за это безмерна…
          

          
            И знаете, есть один очень важный лично для меня факт. Уже долгое время у меня было большое желание – перестать злиться и раздражаться. Я стремилась к этому, но никак не выходило. Например, утром на людей в метро или на прохожих на улице, которые по неосторожности могут толкнуть, преградить путь, сделать что-то еще, что моментально заставляло меня злиться и мысленно комментировать такие ситуации, раздраженно отзываясь о случившемся. Мне это так мешало! Каждое утро я ужасно злилась и раздражалась от одного того, что нужно спускаться в метро, чтобы добраться до офиса. И вот три дня, как закончилась наша практика… И теперь – о, Боже! Я не злюсь! Когда первый раз отметила в себе это, я даже не поверила! И какой же была моя радость, когда я поняла, что это действительно так, это работает! Я перестала раздражаться… Где-то еще приходится дополнительно себя немного направлять, но все же автоматический результат уже есть! И это реальный, осязаемый мною успех! Хотя я не прорабатывала конкретно это, но вся работа изменила мое общее состояние. Просто теперь мое внутреннее солнышко и мое новое восприятие настолько меня согревают, успокаивают и защищают от всего внешнего, концентрируя во мне все самое лучшее. Наконец-то! И я продолжаю свой жизненный путь, свой день, с этой наполненностью внутри, с этим светом, теплом и спокойствием. Моей благодарности нет предела».
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            Практика, вернувшая детское любопытство и радость
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Когда ты начинаешь правильно фокусироваться каждый день, к тебе возвращается та детская ясность сознания, которую ты испытывал, начиная осознанное знакомство с миром. Просто разум очищается от хлама:

          
            «Мое сегодняшнее состояние трудно передать словами. Вместо постоянной сонливости и тяги отдохнуть я ощущаю прилив сил, бодрость, радость и какой-то приятный адреналин. Это состояние подобно тому, как в детстве в новогоднюю ночь ждешь Деда Мороза или считаешь часы до дня рождения, предвкушая, что подарят мама и папа. И не можешь заснуть от радости и сладкого ожидания, потому что точно знаешь, что этот день полностью принадлежит тебе и в нем будет много волшебных моментов. Только теперь это чувство можно вызывать сознательно и растягивать его во времени, открывая себя для новой жизни и перемен. Достаточно просто начать искать фокусом внимания зеленый свет, и он обязательно загорится. Теперь я снова ощущаю радость и подъем сил, и даже внутренний полет. Я снова взялась за иностранные языки, чему несказанно рада».
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            Легкая работа над мыслями, которая меняет все автоматически, без контроля
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Когда ты научился правильно наполнять разум, пропадает нужда его контролировать, потому что он становится верно настроенным:

          
            «Я очень благодарна всей вашей команде, работавшей над практикой. С книгой Нико я познакомилась примерно полтора года назад, и она стала настоящим открытием. Мне удалось почувствовать, как меня наполняет эта энергия, и я нахожусь в состоянии бодрости, а не сонливости, как обычно. Мой внутренний диалог возвращал меня к вещам, которые мне были неприятны, в то время, когда я его не контролировала осознанно. Теперь он вертится вокруг тех вещей, на которых я делала фокусировку, и я ощущаю себя радостно. Это великолепное чувство! Просто здорово».
          

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Простота метода вдохновляет!
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Со всех сторон нам говорят, что реальных перемен в жизни добиться непросто. Но именно простота нового метода вдохновила тех, кто теперь занимается фокусировками постоянно! Они уже добились результата и получили от жизни то, что хотели. У них все «лучше всех», потому что они смогли создать собственный образ мышления, который открыл им путь к радости и счастью.

          Потенциал метода безграничен. Фокусировки – это часть вашей психологии. Просто раньше вы владели своим вниманием неосознанно, причиняя себе неудобства. Теперь же можете открыть для себя индивидуальный образ мышления, который сделает вас счастливее:

          
            «Вначале, когда я начала писать фокусировки, было непонятно, правильно ли я это делаю, но мне нравилось размышлять. Я давно увлекаюсь психологией, и все было на первый взгляд как обычно. Но после знакомства с Нико я начала лучше понимать, что нужно делать. Раньше я просто записывала свои размышления и наблюдения в общем виде, не затрагивая подробностей, но это не цепляло ощущения. Я критично перечитывала, что пишут другие. Потом я просто начала закрывать глаза и чувствовать, а затем записывать свои ощущения, и не пыталась заумничать и подстраиваться. Я погрузилась в то ощущение, о котором все пишут. Это отозвалось во мне… Меня посетила восторженная блаженная мысль: „И все это правда?!“ И восторг усилился. Это ощущение остается со мной, дает мне умиротворение. Фокусировки – вот это высший класс!»
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            Искусство самонастроя
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            «Мне нравится, что благодаря фокусировкам я стала понимать, насколько важно уметь управлять своими мыслями, и как мои мысли влияют на мою жизнь. Погружаясь в размышления по каждому фокусу, я каким-то чудесным образом улучшаю свое внутреннее и внешнее состояние, поднимается настроение, и все вокруг меня начинает играть палитрой красок. Мне нравится, что в таком формате практики я могу свободно и открыто выражать свои мысли, это придает мне невероятное ощущение легкости и свободы, а также несет меня на позитивной волне к новым свершениям».
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            Почувствуйте прилив сил и свежести!
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            «Нико, это просто невероятное, почти физическое ощущение эффекта фокусировок! Мозг активируется, и мысли текут бурной рекой, и даже не всегда успеваешь их фиксировать. Спасибо за эту необычную практику. У меня появилось желание генерировать эти мысли: воодушевление, прилив сил… Мое состояние стало намного лучше, появились новые интересные идеи. Я чувствую свежесть и обновление. Мне хочется продолжать, потому что каждой клеткой я чувствую позитивные перемены и полна сил!»
          

          
            Эта книга – шанс для читателя получить обратную связь от самого себя!

            «Мне часто не хватает времени для общения с собой. Я чувствую себя через обратную связь. Практика фокусировок для меня стала полезной в этом плане».

            «Наконец-то позитивное и эффективное мышление разобрано по полочкам!»
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        Глава 2. Фокусировки внимания. Как мысли делают нас
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Знаете ли вы, что адреналин, эндорфин и прочую химию мозга можно вызвать мыслью? Хотите попробовать? Мы как раз этим и будем заниматься, но через несколько вступительных страниц. Вам нужно найти всего пару слов, но эти слова должны быть действительно ключевыми. Верю, что вам не терпится овладеть этим важным навыком, ведь он дает потрясающие возможности. Но вам нужно четко понимать, чем именно вы будете заниматься и что хотите получить. С одной стороны, достаточно только подумать о своих страхах, и сердце в груди сжимается, а с другой – воодушевляющие фантазии делают нас радостнее и энергичнее. Достаточно подумать о приятном, как мы тут же преображаемся: спадает вялость, на душе – покой, и мысли возникают позитивные. Сейчас мы говорим о простых словах и мыслях, но это могут быть и визуальные образы, проносящиеся в нашем воображении.
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          Как фантазии привязывают нас к воображаемому
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Чем больше вы представляете человека и фантазируете об отношениях с ним, тем сильнее вы себя привязываете к нему. Так же как человек, визуализирующий свои мечты, привязывает себя к цели и уже не может жить, не осуществив ее. Любовь и влечение (как и образы будущего), испытанные в фантазиях, передаются мозгу на химическом уровне, а чувства из фантазий становятся реальными.
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          Что делает с вами любимое имя?
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Когда влюбленные люди слышат имя любимого человека, их сердце начинает биться чаще и по венам бежит ток адреналина. Казалось бы, что такого? Ведь это просто имя! Но влюбленные люди точно знают, о чем речь, и уверенно ответят вам, что это не только имя, но и глубокий спектр сумасшедших чувств и переживаний, которыми оно эмоционально заряжено. И все-таки, что кроется за вашим именем, если это не обычное слово? Что такое слово само по себе? Может быть, просто мысль?

        Любые мысли в восприятии каждого из нас имеют индивидуальную эмоциональную окраску. Такое свойство есть не только у имен, но и у любого слова. И вообще, имена есть не только у людей или домашних питомцев. Например, что такое дом? Это имя (название) места, в котором вы ощущаете уют и которое хранит все важные для вас вещи. С помощью имен (названий) мы обозначаем любые явления. Называем города, книги, вещи. Это те же самые имена, которые давали им наши предки. Как известно, издревле имя человеку давалось в качестве прозвища. Также и названия вещей – это что-то вроде «прозвища», отражающего особенности и свойства данного предмета или явления. Это касается и чувств.
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          Какие чувства вызывает имя?
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Вы наверняка слышали, как индейцы называют друг друга? Коготь тигра, Большая волна, Орлиный взгляд, Сияющее солнце или, например, Путеводная звезда. Эти имена действительно эмоционально заряжены и вызывают сильные чувства. Для представителей таких культур это не просто имя, но и самовосприятие.

        Попробуйте дать себе специальное имя, подходящее для выполнения какого-то дела. Например, «ясный взгляд, читающий книгу» или «серфер строк». Почувствовали? Сосредоточьтесь на ощущениях от этого изменения своего имени. Многих после этого словно волной ясности окатило! Не правда ли? А если с вами этого не произошло, то будьте уверены – самое интересное еще впереди. Предлагаю вам с этого момента при работе с книгой взять себе новое имя, подобное индейским прозвищам. Напишите его здесь. А далее запишите, для чего вы хотите заниматься фокусировками, чтобы появилось понимание своих целей.

        Я ____________________________________, познаю искусство самонастроя, овладеваю фокусом своего внимания для… ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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          Невероятное влияние слов
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Мысль в виде слов способна:

        – фокусировать;

        – вызвать бодрость;

        – вызвать любовь;

        – вызвать страхи;

        – вызвать воодушевление;

        – мотивировать;

        – успокаивать.

        
И это не полный список! Мысль способна вас возбуждать и… в сексуальном плане, например. Вам достаточно почитать какой-нибудь хороший эротический роман или рассказ, чтобы это понять. Когда вы читаете, в голове возникают мысли и образы. Они в свою очередь оставляют ощущения после себя. Многие люди не осознают, как сильно влияет воображение на их общее состояние в течение дня. Эта книга научит вас формировать такой «поток ума», который будет нести вам только благо.
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          Подумайте, прежде чем подумать
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Есть визуальный фон ума и разного рода циклы мышления, которые оставляют после себя ощущения. Один за другим в голове мелькают образы и оставляют за собой след: инерцию, настрой и ощущения. Один за другим возникают «потоки ума». Некоторые из них закрепляются и воспроизводятся снова и снова, попадая как бы в замкнутый круг. Этот круг мы называем циклом или зацикленностью.

        Сами по себе они не вредны. Если вы зациклились на хорошем – на том, что заставляет вас ощущать, например, уверенность или воодушевление, – это же превосходно, потрясающе, и слава богу, что так! Другое дело, если вы попали в цикл критики, неудач и разочарований. Прежде чем начинать думать о чем-то, можно себя спросить: Зачем? Для чего? Что мне это даст? Куда меня это ведет? Этот момент осознания и внимательности как раз может быть разрывом замкнутого круга мыслей. Вот что значит подумать, прежде чем подумать: что мне принесут эти мысли? Стану ли я от них лучше? Каким будет мой настрой? Это занимает несколько секунд. За пару минут можно настроить себя совершенно восхитительно. Совсем скоро мы сделаем первые шаги к этому. А сейчас запомните самое главное:
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          Куда погружается внимание, туда двигаются ощущения
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Мы чувствуем лишь то, о чем начинаем думать, что описываем. То, что мы описываем, мы начинаем как бы осязать, испытывая различные ощущения. В этом и заключается модель практики фокусировок внимания.

        Вот почему мы говорим, что мысли делают нас, – ведь от того, чем заполнен разум, зависят наши ощущения, поступки и действия.

        
          «Работай над очищением твоих мыслей. Если у тебя не будет дурных мыслей, не будет и дурных поступков».

        

        Подход фокусировок заключается в наполнении сознания правильными мыслями. Каждая фокусировка – это ваша наполненность.
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          Скрытые способности
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Мысль способна вызывать различные состояния: от возбуждения и выброса адреналина до бодрости и уверенности. Многие используют свой мыслительный потенциал минимально, навязывая себе тревоги и страхи вместо уверенности и смелости. Достаточно изменить свой поток сознания, и вы начнете ощущать себя лучше всех!

        Мысль способна поднять настроение или ухудшить его.

        Фокус внимания может зарождать в нас мотивированность или депрессию (в случае, если вы не относитесь осознанно к потоку своего внимания). Благодаря практикам фокусировок вы узнаете, как достигнуть, например, высокого уровня мотивации, когда все дела начинают получаться легко! Для этого вам достаточно сказать себе правильные фокус-слова, которые индивидуальны для каждого. Можно называть их фокус-ключи. Вы их сами найдете по своим ощущениям во время практики. Обычно эти слова отзываются либо легкостью внутри, либо приятными ощущениями в животе, либо каким-то невероятным прояснением ума. Спутать их ни с чем невозможно. Прежде всего, это ключи к себе. Ведь намного важнее открыть дверь в свои ощущения, развиваясь внутренне, нежели подбирать ключи к мыслям и чувствам других людей ради влияния на них. Конечно, эта тема достойна детального разбора, ведь нас весьма успешно фокусируют СМИ, книги, новостные ленты в глобальной сети и, конечно, отдельные люди. Но в этой книге мы сосредоточены на том, чтобы подобрать ключ к себе. То есть мы намерены стать для себя самым авторитетным источником внимания.
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          Метод фокусировки мыслей
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Фокусировки внимания – это простая практика, позволяющая вызывать множество восхитительных состояний, которые действительно необходимы вам. Удивительно, что эти состояния можно получать автоматически без навязывания их себе на протяжении нескольких дней! Суть подхода состоит в том, что вы начинаете ощущать то, на чем фокусируетесь. Некоторые люди, фокусируясь, запугивают себя, ощущают тревогу, неуверенность или даже вялость. Они просто не осознают, что именно поток сознания вызывает все эти переживания. Настало время перевернуть свой мир и полноценно и благоприятно использовать свое внимание!

        Можно заниматься фокусировками, записывая их в тетради или в блокноте телефона. Однако для удобства читателей мы приготовили рабочее место для фокусировок прямо в этой книге. Вы сможете записывать самое важное, выполняя практику письменно на специальных страницах, которые посвящены отдельным фокусировкам. В отдельных случаях люди способны выполнять фокусировки эффективно даже мысленно, но это возможно только при высоком навыке концентрированности. Вы сможете почувствовать себя участником живой встречи и общения, добавляя свое слово в практику остальных читателей.
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          Улыбайтесь, господа!
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Улыбка – это простой и наглядный способ увидеть влияние внутренних рассуждений на ваше состояние. Вызвать искреннюю, радостную улыбку – это самый минимум, на который способны фокусировки. А максимум – не осязаем. Когда вы просто думаете об улыбке, вы не всегда улыбаетесь. Конечно, можно натянуть ее на свое лицо и сказать: «А я мог и просто так, без этого всего!», но мы говорим об улыбке, которая вас искренне пробуждает к жизни. Для этого надо погрузить свой фокус глубже, нежели просто сказать себе: «Сейчас я буду улыбаться». Вы должны погрузиться в описание эффекта улыбки на лице, чтобы она появилась автоматически от ваших мыслей. Поверьте, вы на это способны!

          Можно отнестись к этой практике как к тренировочной, перед более серьезной работой. Но возможно, эта фокусировка вам пригодится и в жизни. На ее примере вы увидите, как работать с остальными практиками из книги, и ощутите первый минимальный эффект, а также поймете, как именно вам выполнять фокусировки из следующих глав.

          Почитайте примеры и описания ниже, прежде чем взяться выполнять задание. Вам нужно сделать минимум пять кругов размышлений, зацикленных на фокусировке.
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            Я улыбаюсь, когда…
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Пример: Я улыбаюсь, когда играю со своей собакой, и она меня слушается; когда смотрю в ее глаза и понимаю, как она сильно любит меня и этот мир. Либо: У меня вызывает улыбку то, что скоро будет весна, и будет много солнца, зацветут деревья, и будут теплые вечера, мы накинем легкую одежду и пойдем гулять!

          Начинайте: __________________________________________________________________________________________________________________________

          Продолжайте, разгоняйте свои мысли… __________________________________________________________________________________________________________________________

          Чувствуете, что мысли идут потоком? Не останавливайтесь! Двигайтесь вглубь по этим приятным размышлениям!

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Ура! Скорее всего, вы улыбаетесь! Если действительно двигались навстречу приятным чувствам, мыслями и словам, когда делали свои записи. Я настаиваю, чтобы вы сделали записи прямо сейчас в книге, если хотите научиться фокусировать себя благоприятно и получать настоящую пользу от чтения. А если пока не получается, то это не очень важно. Это лишь пример практики, а не ее основной комплекс.

          Мысль за мыслью, откровение за откровением, вы строите сами себя. Вы возводите себя, как крепость, по одному кирпичику, каждый из которых является словом, с помощью которого вы фокусируетесь. Влияние определенных мыслей на самих себя нужно осознавать и видеть – их начало, течение, исчезновение и возвращение.
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          Цикличность мыслей
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Практика фокусировки не подразумевает, что нужно глубинно понимать ее механизм. Главное – четко помнить, что иногда в нашем мышлении повторяются эффективные мысли. Если что-то работает, то не вдумывайтесь, а извлекайте из этого пользу, пока это работает! Анализировать можно потом.

        Цикличность – это скорость и периоды повторений. Чаще всего мысли, которые действительно нам необходимы для нашего блага, воспроизводятся очень рассеяно во времени. Мысли уходят и возвращаются. Бывает, что рассуждение о чем-то мы долго отпускаем. Но когда оно уходит, так же быстро может и возвращаться. Это можно назвать реальной зацикленностью. Каждая часть таких циклов важна: от возникновения и исчезновения до следующего воспроизведения этого круговорота мысленных беспокойств, если, конечно, это беспокойства. Ведь это могут быть и циклы радости, и циклы уверенности.

        Эти циклы происходят как нечто само собой разумеющееся: как анализ, как предусмотрительность, как утверждение или доказывание точек зрения кому-то или себе. Они могут выглядеть совершенно по-разному. Это могут быть не только мысли, но и быстрые визуальные образы, и, конечно, все вместе и даже одновременно.

        Зная эти циклы, вы можете начать практику их приостановки, предотвращения или преобразования. В контексте метода фокусировок мы не разрываем циклы, но создаем поток, то есть направленность, поддерживая которую можно превратить в благоприятный цикл. Поток многих мыслей в нашей жизни не управляется осознанно.

        

[image: bin00000000.png]
        


Это похоже на мысленные программы, работающие за счет инерции мышления, заданной вашими ключевыми фокусировками. Бесконтрольные мысли сами по себе тоже не являются чем-то плохим. В какой-то мере это хорошо, что подсознание помогает вам мыслить, ведь вы не можете уследить за всем, о чем нужно подумать. Но если мысли, которые несут тревогу, вялость, неуверенность, депрессию, перерастают в неосознаваемый цикл, который причиняет вам дискомфорт, то это другое дело. Иногда мозг воспроизводит беспокойство или проблему снова и снова, даже когда уже все решил на счет нее. Вот как это выглядит.

        
          7 утра: не забыть взять ключи.

          8 утра: где ключи? Фух! Вот же.

          9 утра: щупаешь карманы – блин, я ключи не забыл взять? Взял.

          10 утра: снова проверяешь карманы…

          И так весь день.

        

        На самом деле это безобидный пример. Есть более тяжелые случаи. Например, кто-то начинает бесконечно думать о микробах, а есть люди, которые вообще боятся выйти из дома. Конечно, это уже относится к фобиям и более серьезной психологии. Я не буду судить, насколько данная книга серьезна или не серьезна по части лежащей в ней психологической основы. Пусть это решают читатели – можно ли мою методологию применять в решении таких вопросов. Но мне кажется, фокусировки могли бы помочь и в работе с некоторыми психологическими проблемами, хотя основная задача метода фокусировок – изменение восприятия.

        Ведь и не сталкиваясь с патологическими проблемами, каждый из нас может проявлять не менее серьезные зацикленности.

        Что они обо мне думают? – Каждый раз говоришь себе, что это не важно, но продолжаешь через время воспроизводить этот вопрос.

        Где взять клиентов через месяц? – Всегда все продумываешь и успокаиваешься, но возвращаешься к этому беспокойству.

        Циклы ума превращаются в круговорот мышления, вокруг которого по своей оси вертится все ваше мироздание. Поэтому, когда меняешь циклы ума, кажется, что преображается само мироздание.

        

          
            Вы живете там, где живут твои мысли. И через практику фокусировок вы сможете жить в гармонии, бодрости и радости!
          

        

        
Каждая фокусировка – это часть цикла «правильного» мышления, которая ведет к жизненным успехам и счастью. Конечно, если вы сможете сделать свое мышление самостоятельным. Это благоприятные циклы, которые могут формироваться автоматически через выполнение практик письменно на специально отведенных для этого страницах.

        Мы знаем, что проблемные циклы иногда выглядят так: мозг уже решил задачу, но возвращается к ней снова и снова. Это и есть мысленное беспокойство. Мы часто этого не замечаем: «вот причина» – «вот следствие». Но нужно останавливать себя и вникать в свои ощущения. Мы сами причина своих чувств. Думая о чем-то или занимаясь какой-то интеллектуальной деятельностью, нас могут посещать настойчивые мысли, которые отбирают жизненный тонус, уверенность, счастье или любые другие ощущения… Однако всегда стоит помнить о том, что есть потоки ума, которые несут нам радость, счастье, уверенность, воодушевление и прочие положительные переживания. Помните, что именно ваша умственная деятельность вызывает ваши нынешние ощущения и переживания! Пора научиться давать ей благоприятный ход и направлять этот поток!

        Часто проблемные циклы возникают в процессе чтения новостных порталов с утра или в течение дня. Когда я это понял, мне пришлось перестать читать то, к чему я вроде бы привык и что казалось нужным: хотелось быть в курсе всех новостей, уследить за миром, все понимать. Это желание было причиной (или одной из них) моего недоверия к людям и миру. Ведь напоказ выставляются в основном негативные новости, потому что негатив притягивает внимание людей сильнее, чем позитив. В этом признаются многие телевизионщики. Это борьба за рейтинги, через привлечение вашего внимания. Конечно, сейчас я все-таки читаю новости и стараюсь быть в курсе разных событий, но я не живу ими и не впускаю их в свою жизнь или в общение с близкими людьми.

        Я много читал. О работе, о людях, с которыми работал. То, чем я занимаюсь, и есть активная интеллектуальная деятельность, а это уже само собой вызывает стресс. Определенно нужен баланс активности ума. И от фокусировок нужен отдых. Не думайте, что они должны доминировать в мышлении. Просто они должны появляться вовремя в вашем потоке сознания. Чем меньше я думал о вещах, которые по каким-то причинам вызывали раздражение и стресс, тем более уравновешенным становился мой ум. Когда ум прокручивает одни и те же мысли, когда человек слишком долго делает одно и то же, это обязательно вызывает усталость.

        
          
            Необходимо здоровое умственное отстранение от надоевших действий, которые мы по какой-то причине вынуждены повторять.
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          Вы – удивительный механизм
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            Не заставляйте себя выполнять фокусировки, просто ищите приятные вашим чувствам слова!

          

          Вы должны изучить себя и получить обратную связь от своих ощущений. Это важно!

          Вас построили, возвели, создали, и на каком-то десятке лет вы осознаете, что у вас нет личной «инструкции по применению самого себя»! Ее просто забыли приложить к товару! О, боже! Как этим мозгом пользоваться? Как пользоваться самим собой? Я сложный и интересный механизм, который работал на автомате все это время. И был настроен по заводским настройкам, в то время как потенциал этого механизма во много раз обширнее.

          Удивительно, правда? Причина того, что вы чувствуете, находится в ваших мыслях, а не в окружающем мире. Это можно называть мироощущением или восприятием действительности. Нужно понимать, что вы сами генерируете состояния, явления и факторы в уме.

          А если вы думаете о том, что вызывает у вас противоположные ощущения тем, которые вы хотите испытать?
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            Заведите свой механизм!
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Отличие фокусировок от самовнушения в том, что это, в первую очередь, не мысли, а именно ощущения. Автомобиль начинает работать от заведенного зажигания, а не от того, что вы просто начинаете крутить руль.

          Фокусировки – это способ подобрать правильные ключи для зажигания. Это способ завести вас как механизм, похожий на мощный автомобиль! Например, если вы говорите: «Я боюсь», вы не всегда начинаете бояться. Мы говорим о мыслях, вызывающих ощущения, а не о внушении ощущений. По методу фокусировок вы не внушаете себе уверенность, вы ее стимулируете ключевыми словами, которые активизируют эти ощущения автоматически.

          И это прекрасно, потому что совсем не сложно, но результат ощущается достаточно быстро. Быстро – не значит автоматически. Возможно, вам придется перебирать возникающие у вас мысли, объекты внимания и наблюдения и следовать за наиболее четкими и уверенными ощущениями. Это нормальный процесс, потому что не всегда просто наблюдение или внимание дают желанные ощущения в явном или ярком их проявлении. И не все мысли, конечно же, приносят именно те, ощущения, которые вы хотите. Но со временем благодаря практике все будет получаться намного лучше. И если продолжить наше сравнение фокусировок с ключом зажигания автомобиля, то это именно ПОДБОР ваших личных ключей зажигания. Поэтому ошибки не то что возможны, они практически неизбежны. Но даже на самом начальном этапе применения практики успехов будет несравнимо больше, чем ошибок. Есть люди, которые легко перенимают подход и играючи вливаются в практику, ощущая себя в ней, как птица в небе. Возможно, вы один из них.
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            Разминка
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            Попробуйте прямо сейчас!
          

          
            Какие факторы вселяют в вас уверенность?
          

          Подберите несколько слов, которые вызывают внутри вас успокоение. Например: есть крыша над головой, есть голова на плечах, есть поддержка близкого человека, есть ресурсы, приносящие прибыль, есть хорошие идеи и умелые руки и т. д.

          Опишите все, что вас успокаивает, расслабляет и гармонизирует (это и есть факторы уверенности). Приступайте:

          ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Уверен, вы довольны тем, что у вас получилось! И, наверное, хотели бы продолжить, если успели почувствовать что-то внутри. Вам стоит запомнить, что именно такой поток сознания должен проявляться в ваших разговорах с людьми и в вашем внутреннем диалоге. Тогда то, что вы почувствовали в тот момент, когда генерировали фокусировку, станет сопроводительным ощущением каждого дня. Для тех, у кого еще нет четких ощущений, – не торопите успехи. Они придут с практикой. Ваши крылья еще вырастут! Мы можем использовать заданную волну мыслей и перевести мышление в следующие потоки.

          
            Какие мысли вас воодушевляют сейчас?
          

          Какие словосочетания несут вам счастье или радость? Какие образы повышают вашу жизненную энергию? За что вы можете быть благодарны самим себе и жизни?

          Это поиск ключевых мыслей. Начните его…

          _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ _________________________________________________ _________________________________________________

          Все это очень хорошая разминка перед действительно мощными фокусировками. Но особо сконцентрированные читатели уже смогли получить положительный эффект от разминочных фокусировок. А если бы вы знали, как именно эти люди фокусируются, то наверняка это зажгло бы в вас яркие ощущения. Именно для этого в главах, посвященных отдельным фокусировкам, собрано много примеров моих фокусировок, а также фокусировок читателей «Силы фокуса внимания» и моего блога. Этот опыт будет очень полезен вам, дорогие читатели.
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          Изменения в восприятии происходят уже сейчас – во время чтения книги

        

        [image: after_title]

Конечно, ваша практика очень сильно влияет на результаты, которые вы получите. Но часто не так уж и важно, думаете ли вы сами или сосредотачиваетесь на чужих мыслях, когда фокусируетесь на приятных изменениях. Даже чтение разборов фокусировок из книги будет наполнять ваше восприятие. Таким образом, однажды вы удивитесь, что стали видеть жизнь по-новому, и вам это будет приятно.

        Легко посмотреть по-новому на свои прошлые мысли о жизни и увидеть, где вы сами себя настраивали плохо. Но еще легче смыть все это новой волной информации. Вкусная пища для ума сама собой создаст новые процессы. Преображение произойдет автоматически, когда вы будете наполнять себя ежедневно фокусировками и текстом из книги. Желательно также обращаться к вашим любимым темам фокусировок.

        Всегда можно открыть новые стороны привычных вещей, которые вы не замечали ранее. Так, после практики и чтения фокусировок однажды вы осознаете, что просто идете по улице и с восторгом и любопытством разглядываете все вокруг, и все кажется таким ясным и ярким, как будто вы вернулись в детство или погрузились в реалистичный осознанный сон. Это совершенно обычный и здоровый эффект от целенаправленной практики. Это очень естественное состояние ума, которое могло затуманиться в процессе взросления.

        Можно увидеть радость в том, что раньше вас только печалило. Как только вы начинаете фокусироваться правильно, вас уже перестают донимать факторы, которые еще недавно раздражали и злили вас. Гармония самой жизни сопровождает вас на пути к каждому новому дню. Но это возможно только при вашем бережном отношении к своему вниманию. Не засоряйте его стимуляцией нежелательных эмоций!
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          Будьте внимательны к мелочам, которые дают вам силы и приносят счастье
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Внимание к мелочам – это формула, запомните! Потому что они, возможно, вовсе и не мелочи, а как раз те самые ключи вашего зажигания! Если вы будете внимательны к мелочам, то вернете себе настоящую радость, которую уже давно перестали испытывать, или считаете эти ощущения обыденными. Может показаться, что это трудно, но только если вы делаете это не от сердца. Еще тяжелее, когда вы начинаете наигрывать радость или придумывать то, чего не чувствуете. Генерируя свое внимание по фокусировкам, не нужно придумывать несуществующие стороны действительности. Нужно просто открыть новые грани жизни автоматически, фокусируясь, казалось бы, на обычных вещах. Часто вы считали какие-то ощущения незначительными, не достойными вашего внимания – и именно это привело вас к тому, что вам стало их так не хватать.

        Как часто вы вообще думаете об улыбке на своем лице? Как часто вы вспоминаете свои моменты бодрости и душевного подъема? Много ли вы думаете о том, что такое внутренняя гармония? А о жизненной энергии и пении сердца? В ваших ощущениях не будет того, чего нет в мыслях. Следовательно, и нет того, к чему вы уже привыкли и считаете обыденным.

        Когда вы практикуете фокусировки, ваше мироощущение меняется по инерции. Это можно описать как новое восприятие действительности, которое формируется благодаря новым акцентам внимания. Как происходят эти изменения фокуса? Достаточно просто: ваш внутренний голос начинает размышлять о других вещах, проявление которых вам исключительно приятно. Голос, которым вы говорите с самим с собой, начинает акцентироваться на лучшем из всех ваших размышлений. Как следствие, меняются и выводы, которые вы делаете после каждого разговора с самим собой. Формируются умозаключения, ведущие к внутренним изменениям, которые вы раньше забывали делать, и они терялись в потоках ума. Работа с фокусировками даст вам возможность приходить к таким умозаключениям.

        Ощущения от реальности всегда следуют за вашим вниманием. Реальность же кажется такой, какие ее проявления подмечает ваше внимание. Проходя по улице, можно уйти в мысли так, что вы не заметите, что выпал снег. Это радость, которую дарит природа, но, к сожалению, вы ее упустили из внимания, генерируя в голове проблемы, трудности или задачи с вопросами. Вы погрузились вниманием во все, что вас отвлекает от тех вещей, которые приносят радость, улыбку и удовлетворение. Вы пропускаете сознанием те проявления реальности, которые делали бы вас по-настоящему счастливыми и улучшали бы ваши впечатления от жизни.

        Счастье делится на меры, степени и подобия: улыбка, радость, воодушевление, смех – все это маленькие меры счастья. Пока вы не обращаете внимание на эти мелочи, счастье само по себе не вырастает в большую меру.

        Представьте, какое счастье, какую внутреннею энергию, любовь и изобилие вы можете открыть, лишь став внимательнее к мелочам. Ощущений, которых вам так не хватает в жизни, вы не получаете из-за собственной невнимательности к этим самым мелочам, а не вследствие внешних причин. Каких бы благ ни достигай, а внутренний дискомфорт останется. Поэтому первично достижение внутренних благ. Нужно быть внимательнее к тому, что вас воодушевляет и радует. Так станет проще, комфортнее и приятнее жить. Как минимум… Как минимум?! Но это же и есть тот самый недосягаемый максимум, к которому все стремятся через реализацию внешних благ! Зачем ждать, если можно получить этот максимум уже сейчас, через блага внутренние? Это может помочь и в достижении внешних целей. Говорят же, что неважно, кем вы работаете. Важна радость, которую вы испытываете во время работы. Тогда и труд кажется совсем не тяжелым.

        Все хотят счастья, но первично оно достигается во внутреннем мире, а потом уже во внешнем. Сначала вы учитесь зарождать его внутри, а потом извлекать из окружающего мира. Это уже и есть создание счастливой действительности. Вам совсем не нужно становиться счастливыми «из ничего». Я рекомендую обращать внимание на все то, что вызывает ощущения, похожие на счастье. Фокусировки из книги окажут вам значительную помощь в этом.

        Дорогие друзья, вы прошли небольшой теоретический курс «о фокусировках», теперь можно приступать к практике!

        
          «Счастья никакими ухищрениями не добьешься. Учись находить в жизни радость – вот лучший способ привлечь счастье. Беды никакими стараниями не избегнешь. Гони от себя злобу – вот лучший способ держаться вдали от беды».

          Хун Цзычен,

          китайский писатель,

          философ, поэт
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        Глава 3. Правила фокусировок
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Для того чтобы успешно использовать фокусировки, я дам вам небольшие рекомендации, правила и советы, чтобы вы могли выполнять фокусировки максимально эффективно.
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          Как фокусироваться эффективно
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            Правило 1. Чувствуйте отклик в сердце
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• Это самое главное правило! Направляйте себя и свои слова за ощущениями. Работайте с глубинами души. У каждого свои слова-кнопки, которые воздействуют по-разному. Во время генерирования обращайте внимание, от каких слов вы чувствуете наибольшее воодушевление.

          • Не пишите то, что вы якобы должны думать. Будьте честны с собой. Думайте и записывайте то, на что откликается ваше сердце. Так вы получите ощущения автоматически и без навязывания. Не пытайтесь аффирмировать или внушать себе состояния. Просто используйте такие слова и словосочетания, которые вызывают Чувство внутри.

          • Пишите вдумчиво. Чем глубже ваши мысли, тем ощутимее будет результат. Чем ощутимее, тем реальнее! Это все как эротическая переписка или книга, только не для сексуального возбуждения, а для переживания самой реальности. Вы буквально возбуждаете в себе чувства, описывая эти ощущения. Нужно вкладывать больше «слов-концентрата». Больше внутренней энергии. Слова должны пробуждать ощущения внизу живота.

          • Вы не можете думать углубленно, если навязываете себе мысли. Вы не можете думать поверхностно, если поток идет от души.
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            Правило 2. «Разгоните» свое мышление
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• Чем больше вы практикуете, тем больше мыслей рождается автоматически, по инерции.

          • Нужно «разогнать» свое мышление. Даже если ум не заводится, как авто на морозе, это еще не значит, что механизм не заработает, если повернуть ключ зажигания еще 10 раз.

          • Достаточно начать задавать направление, а дальше появится инерция. Если трудно идет подбор слов, смотрите Правило 1 или Правило 4.
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            Правило 3. Пробуждайте свои состояния!

          

          [image: after_title]

Помните, вся работа – внутренняя. Изменяйте свой внутренний мир, чтобы изменился внешний

          • Вы работаете над тем, чтобы ощущать себя «лучше всех». Суть этой работы заключается в пробуждении состояний.

          • Не старайтесь оказать воздействие на внешний мир, просто направляйте внутренние ощущения с помощью внимания. Мы не меняем внешний мир, в попытках материализовать что-то мы меняем внутренний мир. Мы работаем не над материальными благами, а над собственным внутренним наполнением.
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            Правило 4. Исходная фокусировка
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Берите заданную фокусировку в весь поток практики мыслей, он вас направит. Например, если мы работаем над фокусировкой «бодрость – это когда я…», не надо начинать с конца фокусировки: «когда я работаю над любимым делом». Конечно, так можно, но только в случае, если чувствуете эффективность и глубокие переживания и без прописывания или без проговаривания исходного фокуса внимания.

          Если же подбор описаний ощущений и самого потока мыслей идет сложно, то вам нужно просто начать писать, думать или говорить «бодрость – это когда я…», если не появляются вспышки мыслей, то еще раз «бодрость – это когда я…».

          Исходный фокус – это запрос в мозг. Вспышки мыслей, которые вы получаете вследствие этого запроса, – это сигнал из подсознания. Чем больше вы перебираете сигналы, тем лучше открываются каналы для сигналов из подсознания и начинают появляться более точные и эффективные мысли.

          Конечно, постоянно прописывать исходный фокус в тетради или книге не обязательно. Но его стоит проговаривать самому себе: настраивать поток, который появится вскоре после запросов, которые вы отправляете в глубину самого себя.
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          Я фокусируюсь, следовательно, существую!
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          Чтобы научиться работать с фокусировками, вам следует пользоваться простой схемой:

          • Фокусировка

          • Мысли/идеи

          • Чувства/ощущения

        

        
Фокусировка

        Например: «Я чувствую себя хорошо, когда…»

        Понимание: фокусировка служит запросом, отправляемым в глубину самого себя. Вы настраиваете себя верными вопросами. Когда пытаетесь вспомнить что-то, вы быстро спрашиваете себя: «Как же звали того человека?» – и это тоже фокусировка для ума. То есть вы задаете поток, направленность, инерцию, по которой продолжает работать ваше мышление.

        Мысли/идеи

        Например: «Я чувствую себя хорошо, когда просто расслабляюсь и смотрю в окно».

        Понимание: мысли или идеи, возникшие от заданной фокусировки, являются сигналом из глубин подсознания в виде ответа на запрос, который посылается вашему мозгу. Промежуток между запросом и ответным сигналом иногда может выглядеть так: «Я чувствую себя хорошо когда… э-мм… хм… когда… э-мм…» В этот момент лучше подождать автоматического ответа, который выдаст ваш мозг по вашему же запросу, и озвучить или написать сигналы в виде мыслей, которые поступят к вам. Чем чаще вы будете это делать, тем выше будет скорость между запросом и ответом. У кого-то ответы всплывут сразу, а у кого-то – через некоторое время. Если пока нет никакой обратной связи, то во время длительных промежутков «молчания мозга» задавайте себе эту фокусировку снова и снова.

        Чувства/ощущения

        Например: «Я чувствую себя хорошо, когда смеюсь и радуюсь вместе с другом». Если мысленный сигнал попал в нужные точки, то внутри что-то отзовется, и вы почувствуете необычное ощущение в теле. Это трудно передать, но скорее всего вы выразите это как-то так: «Да! Точно! Обожаю! Вау! Как мне хорошо!» Можно использовать эти ощущения, укрепляя и умножая эффект, генерируя их в самой фокусировке.

        Попробуйте следующий комплекс упражнений.

        

          Упражнение 1
        

        Исходная фокусировка (направление):

        я ощущаю свободу, когда…

        Запрос:

        когда я ощущаю свободу?

        Сигнал/обратная связь от подсознания/мозга/души:

        когда думаю, что могу уйти туда, куда хочу, в любой миг.

        Дальнейший поток. Инерция ума (вы начинаете по зову ощущений автоматически продолжать):

        …и когда думаю, что жизнь длинная и все самое лучшее еще впереди. Когда сам выбираю, что делать и думать. Когда живу не оглядываясь. Когда я свободен от всех мыслей и планов и просто испытываю азарт от каждого мгновения своей жизни.

        

          Упражнение 2
        

        Исходная фокусировка (направление):

        я расслабляюсь, понимая, что…

        Запрос:

        какие мысли меня расслабляют?

        Сигнал/обратная связь от подсознания/мозга/души:

        когда понимаю, что у меня много времени на любимые дела.

        Дальнейший поток. Инерция ума (вы зацепили ощущения, порождающие больше идей и мыслей):

        понимаю, что могу делать так, как хочу, и отпустить все на свете.

        

          Упражнение 3 (углубленное)
        

        Исходная фокусировка (направление):

        я гармоничен, когда…

        В мышлении начинают работать уточняющие программы, которые координируют ваш поток, усиливая его вопросами и мыслями.

        Запрос:

        отчего я гармоничен? Когда я гармоничен? Что такое гармония для меня? Где в моих мыслях и памяти отложены концепции гармонии, и с чем это связано для меня?

        Обратная связь дается вам в сигнале ощущений: я гармоничен тогда, когда живу в настоящем моменте.

        Все это в совокупности рождает поток сознания: я гармоничен тогда, когда внутри тишина и покой. Когда я свободен от дел и открыт для наслаждения жизнью, каждый момент которой мне интересен.
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          Зацепите свои ощущения
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Перенимайте подход и структуру! Я могу быть свободным, гармоничным и расслабленным от следующих мыслей.

        Я могу сам выбрать свой путь, не оглядываясь вокруг, то есть наполниться решительностью и делать так, как считаю нужным, став для самого себя лидером и взяв ответственность за свои решения.

        Я могу заниматься тем, что мне нравится, то есть начать писать книги или снимать кино, сочинять музыку или рисовать картины. Могу заниматься резьбой по дереву или архитектурой. Выбор за мной. Если захочу, то я могу свободно передумать и заняться другими делами.

        Я могу освободиться от нелюбимой работы и заняться тем, от чего я буду счастлив каждый день. Я могу отключиться от любых тревог и просто быть, быть здесь и сейчас. Я могу больше не сидеть часами в Интернете и быть там, где нравится, делать то, что хочется. Расслабиться и плыть по течению жизни, отпустить контроль и быть свободным.

        Попробуйте сами, но весь комплекс сразу, письменно. Конечно, все ваши фокусировки индивидуальны, я лишь привел пример.

        ___________________________________________________________________________________________________________________

        Вспомните про исходные фокусировки. И пробуйте снова вместе с ними.

        
Исходная фокусировка (направление): Я чувствую себя свободным…

        Например: Я чувствую себя свободным, когда вспоминаю, что могу жить, наслаждаясь тем, что мне нравится, не отвлекаясь ни на что.

        ___________________________________________________________________________________________________________________

        Исходная фокусировка (направление): Я ощущаю гармонию…

        Например: Я ощущаю гармонию, когда чувствую внутри свободу: я выбираю, как думать, куда смотреть, что делать, что ощущать и где быть. Гармония – это когда я освобожден от всего навязанного себе.

        ___________________________________________________________________________________________________________________

        Исходная фокусировка (направление): Я расслабляюсь от того, что…

        Например: Я расслабляюсь от того, что сейчас выходной, а все мои близкие дома рядом со мной.

        ___________________________________________________________________________________________________________________

        Порой достаточно этой небольшой работы с потоками ума, которые вы смогли сформировать с помощью письменной концентрации, чтобы ощутить внутренний подъем и изменение своего состояния. В дальнейшем вам будут помогать и фокусировки других людей. На их примере генерирования внимания вы не только сможете лучше понять систему фокусировок, но и сделать чтение еще более эффективным. Вы сольетесь с их мысленным потоком и будете перенимать только лучшее. Увидите сами!

        Если на данном этапе совсем ничего не получается, то это должно быть для вас сигналом того, что пока вы не умеете сами себя фокусировать, и эта книга может вам помочь. Если вы не можете производить осмысленный поток сознания и быть самому себе источником мыслей, то, вероятнее всего, вы потеряли или не развили способность формировать собственный фокус внимания. В результате другие люди фокусируют вас на ком или на чем угодно, кроме вас самого. Развивая навык создания собственных мыслей с помощью фокусировок, вы не только научитесь лучше думать, но и сбросите с себя все мысли, навязанные вам со стороны. Вы станете яркой личностью с развитым интеллектом!
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          Тренировка самонастроя
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«Правильное» мышление требует тренировок для того, чтобы оно вошло в привычку. Найдите ключевые мысли, которые открывают вам лучшие стороны реальности.
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            Что в этом мире мне приносит радость?
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Перечислите хоть сто вещей, от которых у вас на душе становится лучше, и опишите в деталях чудесные свойства каждой из них. Письменно, устно (с другом) или мысленно.

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Уточняйте, что именно делает вас хоть немного счастливее.

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Ваша задача – улучшить свой настрой этим мыслепроцессом. Сделайте так, чтобы вы искренне улыбались, перечисляя и описывая то, что делает вас счастливее.

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Готово! Усильте свои ощущения, описывая лучшие впечатления от тренировки (это нужно, чтобы учиться углублять фокус).

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Развивайте глубокую концентрацию для того, чтобы лучше себя фокусировать. Пишите, думайте или говорите, с каждым разом все глубже описывая переживания и подбирая фокусирующие слова.

          
            Запомните правило: чем глубже, тем ощутимее. Чем ощутимее, тем реальнее! Генерируйте развернуто!

          

          Что делает меня счастливым…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Воспринимайте это как эротическую переписку, только не для сексуального возбуждения и не со своим возлюбленным, а с самим собой для того, чтобы сформировать новые чувства переживания реальности.

          
            Возбуждайте в себе чувство счастья!

          

          Часто возникают связующие сигналы из языковой памяти: «я весь свечусь…», «и…», «как будто…», «как бы…», «словно…», «это…», «вдруг…», «оно…», «которое…», «когда…», «как…» и т. д.

          Нужно вкладывать больше «слов-концентра». Больше внутреннего посыла энергии. Слова должны пробуждать ощущения внизу живота. Вы сами это почувствуете. Вызывайте чувство внутри. То, от чего у вас пробуждаются ощущения.

          Эти рекомендации помогут вам перейти к самым мощным фокусировкам.

          Вы станете бодрым, энергичным и вернете себе яркость чувств, если будете фокусировать внимание на явлениях, связанных с этими ощущениями.
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        Глава 4. Пробуждение силы воли. Внутри вас есть энергия!
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Вы уже достаточно подготовлены для того, чтобы приступить к полноценной практике и к мощным фокусировкам. Начнем с внутренней энергии, так как она воплощается для нас в сильной воле, активности или бодрости.

        Чтобы ощутить силу и энергию, просто наполните ими сознание, погружая в них внимание. Подумайте о факторах и вещах, дающих вам мотивацию или силы, вы можете наполнить ими свой поток сознания и спектр внимания через соответствующие фильмы, статьи или книги. Эта книга как раз пример источника, из которого вы можете получать для себя заряд энергии на весь день. Занимаясь фокусировкой, не забывайте, что необходимо генерировать мысли, которые вызывают именно ощущения. Это ваши мысли, они впечатляют именно вас. Это ваш личный ключ к самому себе. Вот отличный пример свободного генерирования фокусировки внутренней энергии.
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          Зажгите свое сознание!
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          «Энергия внутри меня – это когда я радуюсь как ребенок всему, что происходит в моей жизни. Когда я играючи, с бурлящим внутри азартом лавирую по лучистым обстоятельствам, флиртуя с самой жизнью.
        

        
          Это и есть самый настоящий драйв! Самые классные волны энергии от того, что ты просто силен внутри и владеешь психическим ресурсом, который уже приносит тебе чувство удовлетворения. Разве это не одна из волн успеха, на которой можно с радостью качаться? Это ощущение, что я живу!»
        

        
          «Энергия внутри – это настолько классно, что трудно описать словами! В тебе собираются все такие позитивные чувства, что получается какой-то своеобразный букет эмоций и хочется поделиться со всем миром своей энергией в виде свершения дел!»
        

        
          «Энергия внутри меня – это когда настроение пружинит весь день, когда переделываешь столько сумасшедших дел, сколько даже не планировал(а)».
        

        
          «Энергия внутри – это когда не выбираешь, какие дела сделать, а какие отложить! Это когда все дела делаешь на одном дыхании! Легко! Непринужденно! Позитивно!»
        

        
А теперь вы можете погрузиться в самостоятельную практику. Продолжите эту воодушевляющую фокусировку.

        Энергия внутри – это когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Если фокусировка идет не так свободно, как хотелось бы, и нужна помощь, то вы можете попробовать другие фокусировки, а со временем вернуться и к этой. Главное – задать инерцию мышления.

        Напишите подряд десять слов, которые зажигают в вас энергию. Помните, что для каждого человека эти слова уникальны, вам нужно с помощью мысленного перебора найти слова, которые вызывают у вас ощущение прилива бодрящей энергии.

        Например: скорость, лето, тепло, свобода, путь, танцы, пляж, бодрость, прыжки, развлечения, успех. Получилось чуть больше, но это даже хорошо – вам нравится, и вы не можете остановиться.

        Итак, ваши десять слов:

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Если этого было достаточно, чтобы прямо сейчас ощутить хоть малейший порыв энергии внутри себя, то, пожалуйста, отложите книгу. Отпустите все мысли и просто примените полученное прекрасное состояние в жизни. Сделайте то, для чего вам нужна была энергия.

        Проживите моменты, наполненные энергией, появившейся благодаря вашим мыслям. И будьте счастливы от того, что вы умеете черпать энергию в самом себе, в своем скрытом источнике. Встретимся с вами снова на этой странице. Эта книга всегда рядом с вами, и вы можете вернуться к ней как к драгоценной шкатулке, из которой можно извлекать энергию. Потом вы сможете начать с другой фокусировки.

        Чтобы ощущать азарт при генерировании положительных мыслей, можно применять искусные и задорные метафоры. Это хорошо отражается на наполненности вашего ума. Такие фокусировки запоминаются надолго и обсуждаются как наедине со своими мыслями, так и с окружающими людьми, пробуждая особое удовольствие. Попробуйте еще!

        
          Что такое флиртовать с жизнью и ощущать от нее взаимность?
          («это когда…», «когда она…», «когда я…», «это то, что…»)
        

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Есть нечто бодрящее и романтичное в том, чтобы ощущать себя человеком, успешно флиртующим с самой жизнью. Это когда вы просыпаетесь, видите солнце, выглядывающее из-за горизонта или окружающих домов, стеснительно поглядывающее в ваше окно взором своих лучиков. А вы улыбаетесь и подмигиваете восходу. Флиртуете с этой непостижимой красотой. И вот который день продолжается ваш тайный роман с жизнью. Вы влюблены, вы ощущаете, что сейчас все хорошо и просто. В вас пробуждается харизма, которая позволяет завоевать сердце дамы, которая носит имя Жизнь. И в каждом настоящем моменте вы это помните, и эта энергия внутри затмевает все остальное.

        Ощутили? Вы можете мыслить таким образом хоть весь день. Это изменит ваше сознание в лучшую сторону.

        Достаточно упомянуть что-то ободряющее, и практикующий оживляется: «Энергия внутри – это когда ты занимаешься делом, которое держит тебя в настоящем моменте. Когда отсутствует прошлое, будущее и вообще все, кроме этого дела. Все твое внимание сосредоточено на захватывающем своей яркостью процессе».

        Не навязывайте себе чужие мысли, а просто решайте, что означают для вас слова: «Энергия внутри меня – это просто жизнь в моменте, когда реально переживаешь то, что происходит, и вовлекаешься в это и находишься в непосредственном контакте с реальностью, когда чувствуешь себя частью этого мира».

        Человек ничего не внушает себе, он просто рассказывает, что «энергия возникает, когда у меня появляется какой-то интерес, и я постоянно фокусируюсь на этом, даже неосознанно, соединяюсь с этим, попадаю в поток, и все делается само собой, легко, играючи, и результат радует! Я тогда не могу остановиться – хочется все доделать, или в чем-то до конца разобраться, или дочитать – и энергия откуда-то прибывает! Даже если выматывает, моральное удовлетворение берет верх! Это удовлетворенность собой».
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          Источники внутренней энергии
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У каждого человека есть свой индивидуальный источник получения внутренней энергии. Эти источники можно найти только с помощью мыслей и открыть свой тайный энергетический резервуар.

        Вы задумывались о том, что, занимаясь делами, можно получать от этого еще больше энергии? Такой стиль жизни возможен, но только после того, как ваше внимание откроет доступ к действиям, которые сделают из вас бодрого и успешного человека. Пока вы не задумаетесь о том, что можно активировать эту энергию автоматически, без навязчивого внушения, вы не испытаете подобных переживаний. Но когда начинаете описывать эти процессы и мысли, тогда в вас и пробуждается то, что вы искали. Для многих яркое переживание настоящего момента – это потрясающий источник вдохновения, от которого дух человека пробуждается к энергии самой жизни.

        Вы можете использовать еще одну дополнительную фокусировку: перечислите простые слова, как делали ранее, и они автоматически должны принести соответствующие ощущения. Не нужно навязывать себе переживания, если их нет, – это значит лишь то, что это не ваши слова и не ваши мысли. А возможно, даже и не ваша фокусировка.

        
          Не заставляйте себя чувствовать что-либо от слова, если оно не заряжено для вас эмоционально. Выбирая слова, слушайте свои чувства. Пишите душой, а не разумом.

        

        Спросите себя: Что возвращает меня в настоящий момент? Что приятного в нем есть, ради чего стоит заглянуть в это окно пребывания здесь и сейчас? (отталкивайтесь от любого подобного вопроса на ваш выбор)

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Например: Книга, строки, текст, бумага страниц, обложка, мои руки, глаза, которые все это наблюдают. Фокусируя внимание, вы сужаете «осязание» жизни в узкую воронку. Это пробуждает в вас сконцентрированные ощущения. Ваш фокус перестает быть рассеянным и собирается в «комок» направленной энергии наблюдателя. Если вы достигли желаемой концентрации, вы пробуждаетесь для ощущений, внутренняя энергия начинает приятно будоражить вас.

        «Энергия внутри – когда ты чувствуешь себя уютно в своем теле, в своем состоянии ума, в том окружении, что есть, и ты занимаешься тем, чем считаешь нужным».

        Для многих это состояние, которое называют идеальным. И не его ли мы ищем всю свою жизнь? Хорошее общее самочувствие – вот что дает нам энергию. Тогда нужно генерировать соответствующие фокусировки. Не привязывайте себя к шаблону. Просто следуйте своим чувствам!

        
Когда я чувствую себя хорошо? От чего мне хорошо? Какие мысли ведут меня к хорошему состоянию? Какие это слова?

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Я чувствую себя хорошо: когда расслабляюсь или когда ложусь вздремнуть на 30 минут и просыпаюсь свежим умственно, морально, физически, с отдохнувшими мышцами, с них сбрасываются все зажимы…

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        Мне хорошо от открытий, которые я делаю, когда работаю над собой и своими мыслями…

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        Мне хорошо от мыслей о том, что я пишу потрясающую книгу, о которой может узнать весь мир. Люди откроют для себя возможности, которыми обладают наши мысли. Расслабление, свежесть, яркие ощущения, таинство снов, открытия, хорошая книга, мои таланты – слова, от которых мне просто хорошо…

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________

        
Когда мы начинаем чувствовать себя хорошо, в нас автоматически пробуждается энергия жизни. Мы можем почувствовать себя так, обратив внимание на мысли, которые ведут к этим ощущениям. Однако все люди индивидуальны: у каждого свои переживания, краски, эмоции и энергии. В ком-то пробуждается энергия, когда он просто перестает сопротивляться своим ощущения, своим мыслям. Он больше не навязывает самого себя себе. Таким образом освобождается и ощущает безграничность. А эти переживания и составляют тот мощный поток психической энергии, который нам необходим для того, чтобы чувствовать себя лучше.

        
          «Энергия внутри – это любое острое чувство – от любви до гнева. Энергия пробуждается, когда ты открываешься тому, что с тобой происходит, позволяешь этим чувствам проходить сквозь тебя и используешь это электричество жизни, которое содержится во всем, куда бы ты ни посмотрел».
        

        
          «Энергия внутри – это когда ты уверен в своих силах и вообще в себе. Чувствуешь себя королевой. Можешь идти по улице и петь, бегать по супермаркету, если твоя душа хочет этого».
        

        
Если вы хотите попробовать пройти этот путь, то спросите себя: Какие чувства и слова позволяют вашей энергии пробуждаться?

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        Для себя я генерировал эту фокусировку так: страсть, способности, действия. Когда что-то захватывает дух. Когда ты открываешь свои новые возможности. Когда горизонт жизни расширяется, и ты получаешь новое виденье самой реальности. Когда ты делаешь, когда ты стремишься, когда добиваешься, когда несешься на велосипеде по пустой трассе мимо полей. Когда стоишь высоко на крыше, открывшись ветру и городу. Когда живешь каждый день новой жизнью. Когда лето, когда зеленые деревья, когда улыбка на лице и разум чистый.
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          Чтобы быть счастливым, нужно быть настоящим
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Нужно стать настоящим, если вы хотите быть счастливым, а ведь это и есть именно то, чего мы все так хотим. Мы открываем настоящего себя, с истинными желаниями, которые так необходимы нашей глубинной сущности, чтобы жить счастливо, чтобы ощущать каждой клеточкой тела каждое мгновение жизни.

          Если так, то значит, мне просто нужно дождаться весны, взять велосипед напрокат и поехать по трассе через леса и поля, доехать до высокого здания, залезть на крышу и раскинуть руки в стороны, открывшись ветру и горизонту. А вы думали, что ваше счастье исключительно в деньгах и курортах? Нет!

          
            Счастье – это когда ты влюбляешься в жизнь.

          

          
            «Энергия внутри – это проявление твоих истинных желаний, когда ты делаешь то, к чему ты действительно стремишься, в отличие от тех желаний, которые навязаны тебе окружением. Когда ты предпринимаешь какие-то шаги для исполнения своих настоящих желаний, спящая в тебе энергия просыпается».
          

          
            «Энергия внутри – это когда влюбляешься! Влюбляешься в человека, восторгаешься его качествами, берешь с него пример, и энергия начинает течь по всему телу, будоражит каждую клеточку, несется огромным потоком, ты начинаешь видеть все только через радужную призму. Все радует, все доставляет удовольствие, а когда этот человек отвечает взаимностью, тогда энергия выплескивается бесконечным потоком через край».
          

          
            «Энергия внутри – это когда влюбляешься в то, чем занимаешься! Все, что делаешь, приносит неимоверное удовольствие и удовлетворение, каждое завершенное дело порождает еще больший поток энергии, и я готова свернуть горы».
          

          
            «Энергия внутри – это когда я чувствую весну, и во мне просыпается любовь ко всему!»
          

          «Энергия внутри – это когда дело, которым ты занимаешься, не забирает у тебя физические силы, но возвращает сторицей моральные силы».

          
            «Энергия внутри – это когда цель и удовольствие от ее достижения превалируют над ленью или всем тем, что тормозило. Это прорыв. Когда несмотря на погоду или стеснение, а может быть и стыд, идешь и делаешь, потому что радость от того, что ты это делаешь или сделаешь, побеждает все сложности!»
          

          Какие мысли помогают вам влюбиться в жизнь? Просто перечислите все, что вы любите в жизни. Перечисляйте так, как вам хочется.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Это пульсирующий энтузиазм в тебе. Это когда ты сам получаешь наслаждение от своего драйва. Это наилучшее состояние для созидания».
          

          
            «Энергия внутри – это когда ты наполнен позитивом и все вокруг тебя радует. Слушаешь музыку и танцуешь, поешь, смеешься, улыбаешься. Живешь в кайф!»
          

          
            «Энергия внутри – это когда ты готов каждый день вставать в пять утра, и тебе это в радость! Потому что тебе интересно жить. Когда ты знаешь, что сегодня тебя ждет очень много приключений и позитива, которые ты создаешь сам. Когда ощущаешь радость каждый день. Энергия прямо брызжет из тебя, и хочется сделать все и сразу!»
          

          
            «Энергия внутри – это когда любишь готовить или вкусно поесть, занимаешься любимым делом и погружаешься в процесс с головой, сидишь вечерами с любимым и строишь планы на будущее».
          

          Многие люди находят свою энергию в деятельности, которая приносит им радость: пение, рисование, бег, футбол или даже подпрыгивание вверх.

          Что позволяет вам ощутить внутреннюю силу? Перечислите дела, которые вы могли бы делать с радостью. Какие действия дают вам заряд приятных ощущений?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Для меня эта фокусировка выглядит так: прыгать на батутах, играть в футбол, писать книгу, выпускать книгу, читать хорошие отзывы о ней и видеть ее успех, осознанные сновидения, фокусироваться и получать силы, весь день ощущать свободу, смотреть потрясающие фильмы, слушать энергичную музыку, пробовать потрясающие блюда моей жены.

          Для вас это тоже что-то совершенно уникальное, личное. У каждого свое индивидуальное понимание энергии. Не копируйте чужие мысли, а зарождайте свои собственные, на основе ощущений, ведущих ваш поток сознания. Конечно, есть дела, которые приносят радость большинству людей. Открыв для себя эти дела и направив на них внимание, вы получаете не только позитивный мысленный заряд, но и список вполне конкретных дел, которые ведут к вашему личному счастью. Я называю их «дела радости». Из этих дел вы черпаете свою энергию счастья и бодрости. Даже мысли об этих делах приободряют, и вы начинаете ощущать себя просто потрясающе, сконцентрировавшись на потоке своего сознания. Даже представляя, как вы делаете «дела радости», вы получаете те же эмоции, которые испытали бы, совершая эти действия на самом деле.

          Вы можете умножить свое состояние энергии, разбирая для себя следующую фокусировку.

          Какие положительные эмоции можно заметить, когда вы думаете об этих делах? (опишите ощущения)

          _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Мой пример: Я чувствую себя свободным. Как будто весь день, а может, и вся жизнь принадлежат мне. Я чувствую приятный адреналин, когда думаю об этом. И в моей груди что-то вроде легкого ветерка пробегает вокруг сердца. Я ощущаю энтузиазм, мне хочется сохранить это ощущение. Это настолько здорово, что даже кажется, что именно в этом моменте и заключается мое счастье.
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            Как сохранять эту энергию каждый день
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            «Энергия внутри – это когда есть зачем просыпаться по утрам. Когда каждый день праздник».
          

          
            «Энергия внутри меня – это когда я просыпаюсь утром, и мое тело само просит сделать зарядку. Когда я занимаюсь спортом, работой, пою, играю в футбол, я чувствую, как увеличивается моя энергия. Происходит своеобразное „включение“. Я трачу энергию на крутые вещи и от этого получаю еще больше энергии! Энергия – это я!»
          

          
Найдите то, ради чего вы просыпаетесь. Опишите это и запомните. Пускай это мотивирует вас следующим утром! В чем радость каждого дня? Ради чего вы врываетесь в день? Что поднимает вас с постели, и ради чего вы продолжаете это делать? Будьте позитивны, описывая это, и не склоняйтесь к мыслям, которые автоматически заставят вас ощущать себя приземленно или обыденно. Ищите радость!

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Например: чтобы обнять любимую, чтобы увидеть лучи восходящего солнца, ведь это прекрасно! Чтобы в этот день реализовать мечту, чтобы вкусно поесть и выпить любимый чай, чтобы выйти на свежий воздух.

          Вот и все. Казалось бы, это совершенно обычные мысли. Вы считали их настолько само собой разумеющимися, что решили не уделять им внимания, а зря! Вытеснив их из спектра своего восприятия, вы создали себе видение и ощущение жизни, в которой удовольствие от всех этих вещей буквально отсутствует. В то время как они могли бы совершенно точно сделать вашу жизнь потрясающей! Возвращая себе эти мысли, вы наполняетесь новыми, необыкновенными и радующими вас переживаниями.

          
            Начинайте думать и действовать так каждый день, и вы удивитесь, заметив, что в вашей жизни так много наслаждений! Это совершенно новый уровень мировосприятия, который выводит вас на ваш путь счастья.

          

          
            «Энергия внутри меня – это потрясающее и особое, почти медитативное состояние. Это состояние мотивационного аффекта, когда ты даже не замечаешь, как много совершил полезных дел, но это произошло как бы между прочим».
          

          
            «Энергия внутри меня – это когда все, чем я занимаюсь, я делаю с удовольствием и интересом, когда внутри все взбудоражено, когда я спокойно не могу усидеть на месте и все время пританцовываю, когда даже самую необычную ситуацию перевожу в выигрышную».
          

          
            «Энергия внутри – это мощнейшее заданное начальное ускорение, которое ощущаешь в груди и внутри живота, как будто она сейчас оттуда разольется по рукам, ногам, по лицу и всем частям тела. Иногда думаешь, что какие-то энергетические потоки могут вылетать у тебя из ладоней. Настолько сильно ты ощущаешь могущество этой силы. И это начальное ускорение врывается в разум. Так, что ты не можешь сидеть на месте и хочется действовать. Работать, гнать на машине под любимую громкую музыку, танцевать с закрытыми глазами в клубе, и тебе наплевать на то, что подумают окружающие, потому что внутри сила, фокусирующая твой ум на том, что ты делаешь сейчас, на этом самом моменте. С этим ускорением на работе решаются все дела с ходу, просто так. И становится легко находить общий язык с разными людьми. Ты становишься волной, надвигающейся на свои устремления».
          

          «Энергия внутри – это ощущение своего главного „Я“, той таинственной силы, которая несет в себе добро, радость, любовь и счастье и открывает в тебе невероятные возможности для преодоления любых преград. Вперед – к своим целям, в мир благополучия и процветания!»

          Черпайте энергию из этого фокуса внимания: Что приятно будоражит вашу душу?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            В чем заключается драйв жизни?
          

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Энергия внутри – это легкость. Когда идешь летящей походкой, порхаешь, когда легко общаешься, легко все принимаешь и легко отпускаешь, ведь у тебя внутри свобода и энергия. Они наполняют тебя, и ты светишься изнутри, и весь организм благодарен тебе за это, работая с такой же легкостью, помогая тебе радоваться и наслаждаться жизнью… Я и есть эта энергия!»
          

          
            «Энергия внутри – это когда хочется путешествовать по миру, увидеть другие страны, моря, горы. Обогатить себя этими картинами, знаниями, впечатлениями».
          

          
            «Энергия внутри – это когда ты находишь что-то новое для себя. И в этой новизне есть что-то идеальное и восхитительное, и тебе до дрожи хочется поскорее научиться, узнать это, сделать, разобраться, присвоить этот небольшой сегмент жизни».
          

          
Не бойтесь мечтать. Мечтайте только о том, от чего вы чувствуете энергию счастья и свободу. Вспомните короткие слова, из которых состоят ваши самые заряжающие мечты?

          _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Энергия внутри тебя – это то состояние, когда ты отлично выглядишь и сияешь от счастья ежесекундно! Сердце наполняется любовью, и жизненная энергия приливает и проникает в каждую клеточку тела!»
          

          Как отражается пробуждение энергии на физическом уровне – в вашем теле?

          Когда я ощущаю свою силу, я чувствую, что…

          _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Если вы почувствовали, что выходите на новый уровень понимания своей силы, то продолжайте фокусировку, совершенствуйте ее.

          Когда энергия внутри зашкаливает – это…

          __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Когда энергия внутри зашкаливает, я ощущаю уверенность в своих силах. Как будто из тебя исходит что-то совершенно нереальное и очень позитивное. Чувствуешь, что все получается, получится и будет еще круче, и хочется действовать».
          

          
            «Когда энергия внутри зашкаливает – это драйв, это предвкушение, это огонь желания действовать. Это волна, распространяющаяся вовне еще большей волной. Это вера в себя и свои силы и мысли. Это огненная энергия, которая распирает изнутри и желает вырваться наружу в радость, в танец. Чистая энергия – это сила, которая дает жизнь. Чистая энергия – это энергия любви и вдохновения, благодарность, поток, счастье».
          

          
            «Когда энергия внутри зашкаливает – это подъем волны изнутри. Это учащенное дыхание, это предвкушение чего-то очень приятного в ближайшие моменты и знание, что все превосходно! Это ощущение, что возможно все и быстро, и что все уже происходит здесь и сейчас. Все можно сделать, все осуществить!»
          

          
            «Когда энергия внутри зашкаливает – это чувствуется, как мощный подъем сил, всплеск активности, огромное желание немедленно осуществить то, что тебе необходимо, чтобы насладиться своей свободой».
          

          
            «Когда энергия внутри зашкаливает – это состояние, будто внутри кипит вулкан позитива, желания двигаться, созидать. Это четкая концентрация всех возможных внутренних ресурсов, сосредоточенность на одной мишени».
          

          
Какие мысли легким и приятным адреналином пробуждают остроту ваших чувств? Мыслите смело! Это же мысли! Именно сейчас у вас появляется свобода в мышлении!

          __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Стоит использовать подобные фокусировки, чтобы сформировать поток.

          Что значит ласкать душу?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Что вас впечатляет?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Когда вы поняли, как заряжать себя жизненной энергией, пришло время упростить практику. Найдя свои ключевые фокусировки, которые меняются едва ли не каждый день, вы можете быстрее достигать желаемых состояний ума, эмоций и души. Для этого достаточно просто понимать слова, которые влияют на вас сильнее остальных. Это позволит лучше концентрироваться.
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        Глава 5. Секреты концентрации
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А теперь давайте попытаемся понять, что такое концентрация? Очень важно, чтобы вы правильно понимали значение этого слова в концепции метода фокусировок.

        Итак, начнем с самого простого. Кислород необходим всем живым организмам на нашей планете. Чем выше концентрация кислорода в воздухе, тем легче дышится. Концентрация сахара в чае влияет на уровень его сладости. Концентрация самого чайного вещества в воде делает из воды всеми любимый напиток – чай. Если убрать чай из воды, то останется только вода. Из снежинок состоит снежок. Это не что иное, как концентрация снежинок. Создать тяжелый снежок можно, повысив плотность снега ладонями. В данном случае смысл слова «концентрация» и «плотность» близки по значению.

        То же самое и с нашим сознанием. Чем плотнее концентрация, тем больше наполняется ею сознание. Все в мире – это явление чего-то. Явление определяется плотностью и концентрацией элементов, из которых оно состоит. Сознание – это тоже явление. Все сознание заполнено концентрацией на чем-либо. Концентрация меняет сознание и как следствие – изменяет реальность и действительность. Представьте, что сознание – это вода. Разбавив ее заваркой чая, мы получим совершенно иное по составу и вкусу вещество. Так вот вода – это наше сознание, чай – это знания или мысли. Концентрация знаний меняет сознание, и вследствие этого меняется структура и «вкус» самой реальности. Чтобы изменить свое состояние к лучшему, нужно сознание «разбавить» концентрированными мыслями о тех состояниях, которые вы хотите испытывать. Все просто!
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          Почему большие мальчики продолжают играть в машинки
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Концентрация – это распределение знания по сознанию, растянутое во времени на протяжении многих жизненных периодов. Это и есть изменение сознания и внимания, но именно с акцентом на заполненности сознания. Вот простой пример.

        Все мальчики в детстве играют в машинки. В подростковом возрасте они продолжают увлекаться машинами: журналы, картинки, разговоры с друзьями, фильмы и даже музыка – все это о самых крутых тачках в мире. Мальчишки извлекают из этого еще детского опыта знания о механизмах и деталях автомобилей, а также о вождении. Когда они становятся взрослыми, почти все имеют настоящие автомобили. В данном примере речь идет об увлечении. А увлечение – это и есть концентрация внимания на определенном объекте. Это концентрация, растянутая на протяжении целой жизни.

        
          На самом деле в этом нет ничего сложного. Никаких необычных практик! Вы делаете то, что делали всегда, – ЗАПОЛНЯЕТЕ СОЗНАНИЕ тем, что для вас особенно важно и представляет интерес. Только теперь вы можете делать это осознанно, понимая, какие чувства хотите испытать.
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          Вещество сознания. Плотная концентрация
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Плотная концентрация на каком-то объекте постепенно перерастает в увлечение, а иногда, если угодно, в настоящую манию. Так люди автоматически меняют свое сознание, заполоняя его знанием и пониманием желаемого.

        
          
            Забудьте про практики и тотальный самоконтроль, просто устремите сознание к мыслям, от которых чувствуете себя превосходно.
          
        

        Однажды в статье я писал о своих мечтах, о вдохновении, о том, что делает меня счастливым. После этого мне сказали, что в моей статье «много воды». Но ведь то, что я рассказывал, и есть моя фокусировка, и поэтому я имею любовь, вдохновение и еще многое из того, о чем писал.

        
          Если вы говорите с кем-то или о чем-то рассказываете, делайте это осознанно, понимая, что в этот момент вы фокусируете себя.

        

        Ваша задача заключается в выстраивании разнообразных структур сознания. Делать это не обязательно осознанно. За вас это сделает подсознание. Просто делайте ему фокусировками запросы и получайте обратную связь. Концентрация структурированных знаний и информации как «веществ» сознания всегда высока. Вы можете сами придумывать, как их можно структурировать. Структуры сознания – это влиятельные цепи мыслей и мышления, состоящие из фокусирующих пониманий вещей. Структуры сознания перерастают в циклы мыслей.
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          Концентрация слов. Как слова влияют на наше сознание
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Перечислите поток слов, будоражащих ваше сознание.

        Например: космос, бесконечность, Мальдивы, путешествия, потенциал, возможности, свобода, энергия, радость, бодрость, успех, релакс, счастье, автомобиль, знание, таинство, любопытство, летний ветер, снегоходы, прыжки на батуте, любовь, природа, звезды.

        Совершенно не важно, какие слова назовете вы. Главное, чтобы перебиранием вы приходили к тем, которые действительно будоражат ваш ум, когда вы о них думаете. Начинайте!

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        Перечислите поток слов, из которых состоят ваши мечты.

        Например: отдых, новые страны, день рождения, покупки, самолет, дети, новая квартира, солнечные дни, свобода, радостные дела, сон под открытым небом, гамак, драйв, азарт и т. д.

        Слова должны вдохновлять вас. Стремитесь к мыслям, которые зажигают вас. Разгоняйте мышление до тех пор, пока не почувствуете прилив сил и бодрость духа. Приступайте!

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        Напишите слова, которые будоражат и лучше концентрируют, повышают собранность, «навостряют» чувства:

        – Здесь и сейчас, магия моментов, открытие чистоты нутра, раскрепощение, свобода мысли и воля свободных действий, таинство реальности, сновидения.

        
          – Книга, внимание, трепетное отношение, шепот, прикосновение.
        

        
          – Цель, свобода, мои возможности.
        

        
          – Дисциплина, здоровье, успех.
        

        
          – Дуновение теплого ветра, внимание, воля, энергия.
        

        
          – Бодрость, спокойствие, сила.
        

        
          – Знания, Лидерство, Гармония.
        

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        
Счастье – это… (Новый фокус)

        Напишите несколько раз по пять слов.

        Например: спокойствие, равновесие, радость момента, богатство, жизнелюбие, расслабленность, энергия, свобода воли.

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        _____________________________________________________________________________________________________________________

        
Напишите 3–5 слов или словосочетаний, которые делают вас бодрее, энергичнее.

        ______________________________________________________________________________________________________________________

        ______________________________________________________________________________________________________________________

        
Напишите пять слов или словосочетаний, которые вызывают у вас позитивные ощущения и какие-то теплые ощущения внутри живота. Перебирайте мысленно слова и находите самые точные.

        _______________________________________________________________________________________________________________________

        _______________________________________________________________________________________________________________________

        
Какие слова вызывают в вас ощущение гармонии или сильнейшую уверенность?

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        
Что для вас жизненный праздник?

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        

Какие слова вызывают состояние безграничных возможностей?

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        
Ради чего стоит просыпаться каждый день, что хорошего ждет вас? Напишите 5–10 слов.

        Например: гармония, супруга, свобода осознанной воли в действиях, Симпсоны, приходящие деньги.

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        
Ради чего стоит усердно работать над мечтами? Напишите пять слов или словосочетаний.

        Например: своя квартира, путешествия, Мальдивы, Дубай, Сингапур, Таиланд, крутая машина, слаженность, завершенность, отдых, удовольствие от работы и много свободного времени.

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        
Несколько слов, из которых состоят образы ваших мечтаний.

        Например: частный самолет рейс, курорт, Швейцария, финал чемпионата мира по футболу, пляжи, горы, знакомства, крутые фото, довольство.

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        ________________________________________________________________________________________________________________________

        
Теперь вы знаете, как быстро и эффективно фокусировать себя.
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          Путь к внутренней свободе
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Прежде чем начать фокусироваться, нужно наполнить свое сознание мыслями об этом. Но невозможно думать о том, чего не знаешь. Поэтому мы выделили три этапа, последовательное прохождение которых облегчит вам задачу.

          
            Первый этап: вы наполняетесь мыслями со стороны.
          

          
            Второй этап: создаете фокусировки, приблизительно связанные с подобными ощущениями.
          

          
            Третий этап: мысли сами начинают литься рекой, и ваша фокусировка на основной цели становится более легкой.
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            Ощущение свободы…
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              Свобода – это чувствовать жизнь
            
          

          
            «Ощущение свободы – это когда свежий бодрящий ветерок развевает мои волосы! Хочется дышать глубже и глубже! Это как полет! Как невесомость!»
          

          
            «Ощущение свободы – это когда гонишь на машине с открытым окном, на улице тепло, и ветер развевает волосы. Звучит песня, которая безумно нравится. Ты подпеваешь, вдыхаешь ветер полной грудью. И кажется, что ты большой, бесконечный, что ты неотъемлемая гармоничная часть этого мира, что он твой, и ты волен делать все, что захочешь. У тебя есть право поступать так, как ты хочешь, и то, что ты делаешь, – это твой выбор и правильный выбор».
          

          Разные жизни – разные ощущения свободы. Для кого-то это открытость ощущений. Ветер мы часто ассоциируем с самой свободой. Он словно ласкает нашу кожу, и мы начинаем чувствовать жизнь с наиболее широким спектром осязания. Ветер нас овевает и подчеркивает с помощью ощущений контуры нашего тела в пространстве, и нам хочется раскинуть руки ему навстречу. Ветер открывает перед нами безграничность пространства. Свобода и ветер всегда связаны в нашем восприятии, так как и то, и другое подразумевает некую легкость порыва.

          Свобода – это ощущение легкости и осознание своей воли. И когда мы связываем все эти мысли, в нашем мышлении открывается портал для ощущения и восприятия свободы как особого эффекта. Чем больше мы думаем о нем, тем сильнее расширяется канал осязания этого явления.

          
            «Ощущение свободы – это когда ощущаешь легкость в движениях, открытость в душе, безграничность в мыслях».
          

          
            «Ощущение свободы – это когда ты живешь по велению сердца, а не смотришь на других и не попадаешь под влияние других людей. Когда действуешь по первому импульсу радости. Когда получаешь настоящий кайф до жара в теле, живя для себя».
          

          
            «Ощущение свободы – это легкость, это полет, это неудержимая радость жизни, это когда душа поет, летая, а разум генерирует миллион идей в минуту! Это ощущение полного счастья и сногсшибательного воодушевления! Ощущение свободы – это парение, это жизнь на скорости света, это когда чувствуешь себя всемогущим!»
          

          Легкость внутри – это когда…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          

            Свобода – это когда ты отпускаешь слова всех учителей и советчиков и начинаешь делать и думать, как ты чувствуешь.

          

          
            
              Откройте себя настоящего
            
          

          
            «Ощущение свободы – это, на мой взгляд, сознательный отказ от навязанных стереотипов культуры и общества. Ощущение свободы – возможность выбирать свое состояние в любой момент времени, вне зависимости от внешних обстоятельств, наличия или отсутствия любимого человека рядом и от суммы денег в кошельке.
          

          
            Ощущение свободы – это отказ философии, что кто-то возьмет и найдет волшебную таблетку, которая за две минуты без усилий с твоей стороны изменит жизнь. Это взятие на себя личной ответственности за свою жизнь и контроль каждой из ее сторон.
          

          
            Только я решаю, какие законы действуют внутри моей вселенной. Только я решаю, сделаться мне богатой, счастливой и красивой сейчас, или ждать, когда сменится правительство, политическая обстановка, или когда в мою дверь сам собой войдет принц и начнет убеждать меня в том, что я очаровательна.
          

          
            Ощущение свободы – это когда ты летишь на байке, в лицо дует свежий ветер, и хочется еще больше и быстрее. Это прыжок с парашютом, это когда ты сделал то, на что у других не хватало решимости и времени. Это возможность отправиться в любую страну и заниматься только тем, что ты сам для себя выбираешь. Просто жить без оглядки на чужое мнение в свое удовольствие».
          

          
            «Ощущение свободы – это расправленные крылья, позволяющие тебе направиться в ту сторону жизни, которая тебе по душе, и это откликается в тебе самыми яркими красками и умопомрачительными эмоциями! Когда радость бьет через край, а улыбка не сходит с лица!»
          

          В какую сторону жизни тебе идти по душе?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Свобода – это доверие
            
          

          Свобода в отношениях – это немаловажный аспект общего восприятия свободы. Самое ценное, что вы можете сделать для любимого человека, – это дать ему ощущение свободы. Тогда он полюбит вас еще сильнее. Невозможно не полюбить того, кто дарит нам крылья свободы: «Ощущение свободы – это полное доверие, когда ты идешь, куда хочешь, встречаешься, с кем хочешь, делаешь, что хочешь. И так же поступает твой любимый человек».

          Проверьте на себе это ощущение. Ведь вы счастливы, когда оно вам открыто!

          Идти куда хочешь, делать, что хочешь, думать, что хочешь, и быть таким, каким хочешь, – это такое ощущение, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Подари себе свободу выбора
            
          

          Выбирай дело жизни по зову внутренней свободы.

          «Ощущение свободы – это любимая работа! И неважно, собственник ты бизнеса или наемный работник, важно, что тебе все это нравится. И ты можешь спать до обеда, зная, что твои сотрудники все сделают в лучшем виде, а можешь лететь в офис чуть свет – ты свободен! Потому что все делаешь все с удовольствием! Потому что тебе это нравится, ты этого хочешь и не чувствуешь рамок рабочего дня, ты там живешь и живешь полноценно!»

          Ты можешь найти дело своей жизни, просто перечисляя дела, которые тебе в радость.

          Удовольствие – это (делать что-либо)…

          _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          
Прямо сейчас ты можешь делать абсолютно все что хочешь: думать, как хочешь, смотреть, куда хочешь, и идти туда, куда зовет тебя сердце. Если ты не делаешь любимых дел, то этот день тебе не покажется счастливым: «Ощущение свободы – это когда я четко осознаю, что могу заниматься любыми вещами в этом мире! Могу поехать к друзьям по секции и поиграть в футбол. Ощущение свободы – это когда я вместе с отцом каждый вечер фокусируюсь на своих настоящих мечтах и понимаю, что перед нами открыт весь мир! Что с такими мыслями мы можем взять любую высоту! Сегодня мой отец сказал мне: с тобой мы можем этот мир перевернуть. И мы действительно можем изменить свой мир и устроить свою жизнь по своему усмотрению, жить так, как мы любим. Ощущение свободы – это понимание того, что мои возможности безграничны!»

          Оказывается, мы сами себе навязываем разные мысленные программы. Бывают программы вчерашнего дня или предыдущего периода жизни. Бывают программы жизни, навязанные нам обществом, культурой, телевизором или Интернетом. Мы боимся быть реально свободным и потому, что боимся себя и реакции других людей на наше виденье.

          
            Только выбрав свой путь и свою дорогу, свои ощущения и свои собственные мысли, вы можете стать по-настоящему свободным!

          

          Жизнь – это прогулка, легкая и радостная. Гуляйте по ней, как по солнечной улице. Если вы считаете, что весь мир смотрит на вас, и ограничиваете свою свободу, то попробуйте понять, что совершенно не важно, что думают другие, потому что у них свой путь. Перестаньте думать о реальности других людей, об их мнениях, взглядах, и вы ощутите внутреннюю свободу и раскованность. В вашем спектре реальности нет того, о чем вы не думаете.

          

            
              Разрешите себе быть свободным!
            
          

          
            «Ощущение свободы – это раскрепощенность во всем. В движении, когда танцуешь, как будто ты один, кайфуешь своим легким послушным телом, и все внутри приходит в движение, кровь бурлит, сердце поет! Ощущение свободы – это когда ты себе разрешаешь все, что хочешь! И так легко на душе и сердце, и даже иногда слезы от счастья!»
          

          
            «Ощущение свободы – это когда я могу делать то, что хочу, и не думаю, что обо мне подумают окружающие. Это возможность выражать себя, не думая о том, что если я надену эту вещь, то буду ловить на себе косые взгляды. Ощущение свободы – это когда ты сбрасываешь с себя все оковы окружающего мнения, живешь так, как ты хочешь, а не как принято или как надо».
          

          
            «Ощущение свободы – когда поступаешь по велению сердца и души, а не из чувства долга, когда есть ощущение полета, окрыленности, когда говоришь то, что считаешь нужным, ведешь себя естественно».
          

          
            «Ощущение свободы – это когда отпускаешь контроль над собой и перестаешь оценивать себя и других. Это когда принимаешь жизнь такой, какая она есть».
          

          
            «Ощущение свободы – когда вся чужая шелуха опала с меня, я очистилась, и есть только я настоящая, мнение окружающих перестает быть важным. Я остаюсь собой. Это ощущение собственной силы и могущества, спокойствия и искренности, не нужно ни под кого подстраиваться, нужно просто быть собой».
          

          
Раскрепощенность во всем – это когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              Лови момент свободы
            
          

          Он дается каждую секунду. Чем больше секунд из своих «моментов» ты пропускаешь, тем больше упускаешь шансов стать свободным человеком.

          
            «Ощущение свободы – это когда ты сидишь теплым летним днем на природе, светит солнце, ты закрываешь глаза и спокойно дышишь».
          

          
            «Ощущение свободы – это жить так, как хочешь ты! Играть по своим правилам! Выбирать любимую работу! Выбирать друзей! Выбирать то, что тебе нравится, что ты любишь!»
          

          
            «Ощущение свободы – это внутренняя гармония, которая помогает быть независимой от мнения окружающих, потому что ты настолько уверен в себе и настолько свободен, что тебе нет дела до условностей и ярлыков общества».
          

          
Попробуйте задать себе фокусировку и генерировать ее. Наверняка вас посещали мысли о чем-то подобном, и у вас уже есть на примете какие-то приятные фокусировки, которых здесь нет. Они должны были возникнуть в вашей голове по ходу дела. Вы можете использовать что-то, что было в предыдущих ваших генерациях внимания, что хотелось бы продолжить и развить.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            Вы можете перефразировать фокусировки. Например, ощущение свободы – в чувство освобожденности.
          

          
Освобождение – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Освобождение – это свободный полет в чистые и светлые перспективы. Освобождение от навязанного себе ощущения иллюзорного долга, раскрытие внутренней чистоты и полноты лучших переживаний здесь и сейчас. Освобождение – это раскрепощение и абсолют спокойствия. Это когда я распоряжаюсь своим умом и телом так, как мне хочется».
          

          Вести себя, как тебе хочется, – это такое состояние…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Вести себя, как хочется, – это такое состояние, которое приносит удовлетворение, это настоящее желание здесь и сейчас, а не навязанное себе в прошлом как программа; когда ты хочешь того, чего ты хочешь по-настоящему, и растворение в процессе свершения этих дел. Когда ты знаешь и делаешь то, что действительно для тебя будет лучше».
          

          
            «Вести себя, как хочется, – это такое состояние, когда ощущаешь себя свободным и раскованным, когда позволяешь людям думать обо тебе все, что им хочется, когда чувствуешь себя комфортно в любом обществе».
          

          
            «Вести себя, как хочется, – это свобода в теле, в мыслях и в действиях. Когда тело и душа резонируют на одной волне».
          

          Как свобода ощущается в вашем теле?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Вы уже знаете, как нужно мыслить, чтобы стать по-настоящему внутренне свободным, чтобы зажечь огонь свободы в своей душе. Для этого необходимо лишь направить на это горячий луч своего внимания.

          
Ощущение свободы – это…

          ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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          Мое сердце поет
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«Мое сердце поет, когда…» – часто подобные мысли отлично снимают раздражение и психосоматические боли. Но самое главное – вы получаете невероятные переживания реальности. Возможно, вы уже знаете, как вам фокусироваться. А может быть, вам помогут примеры других людей, при этом вы все равно должны вернуться к исходной фокусировке.

          
Когда поет ваше сердце?

          ___________________________________________________________________________________________________________________
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            Фокусировка «Мое сердце поет»
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Например, вам просто нужно любить что-то в этой жизни до слез: «Мое сердце поет, когда я вижу, как смеется мама, как светятся радостью ее глаза, как активно она делает дела и дарит нам добро!»

          

            
              Я счастлив, когда счастлив другой
            
          

          Ваше сердце может петь, когда кто-то другой счастлив настолько, что просто светится.

          Чье счастье заставляет ваше сердце петь?

          ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Самая прекрасная песня
            
          

          Ваше сердце поет, когда вы открываетесь чувствам: «Мое сердце поет, когда тело хочет активности, а разум хочет деятельности! И я готов принять все новое, чтобы разрушить старые стереотипы, в которые загнаны и мой мозг, и мое тело! Мое сердце поет, когда я говорю себе, как я фантастически прекрасен! И я верю себе в эти моменты, потому что говорю от сердца!»

          
Какие чувства или слова, обращенные к самому себе, заставляют ваше сердце петь самую прекрасную песню во вселенной? Опишите их или запишите.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            Прочитайте все фокусировки и мысли, которые вы написали к этому времени.
          

          
            Осознайте: это то, о чем вы забывали с собой поговорить.
          

          
            
              Красота наполняет сердце музыкой
            
          

          Сердце поет, когда вы видите восхитительную красоту: «Мое сердце поет, когда я вижу великолепие природы. Я восхищаюсь ее совершенством и понимаю, что вся эта красота и прелесть сейчас только для меня: вдыхай ароматы, впитывай, всматривайся, набирайся сил, энергии, наполняйся всем этим величием и благодари за такое счастье – жить на этой прекрасной планете, люби ее, ведь Земля дарит это тебе просто так! Вот где безусловная Любовь во всей красе».

          Для кого-то это красота природы, для кого-то – города или района, а может быть, неба, моря или места, где работаешь, дома, где живешь, – у каждого свои фокусировки, точнее – слова, пробуждающие в нем все самое прекрасное, что можно переживать.

          
А какая красота впечатляет вас настолько, что внутри начинает звучать симфония?

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          Для кого-то это симфония, для кого-то – пение а капелла, для кого-то даже рэп или дабстеп – каждый ощущает по-своему пение своего сердца. Главное – позволить музыке сердца звучать!

          «Мое сердце поет, когда я открываю окно, и свежий ветер, обдувая мое лицо, говорит мне о том, что я счастлив! Я счастлив уже сейчас, сегодня, здесь!» И это не самовнушение. Вы просто обращаете внимание на то, что включает эти состояния, и озвучиваете то, что чувствуете, закрепляя и умножая тем самым эти прекрасные переживания.

          Поддайтесь пению жизни. Мысли начнут появляться сами. Представьте образы, которые отдаются ощущениями в душе и теле. Можно даже так: «Мое сердце поет, когда я записываю свои мысли; я дышу полной грудью, потому что мне хорошо, легко, приятно осознавать, что я узнал об этом настрое! Как радостно, что у меня получается заменить негативную мысль на несколько позитивных и разогнаться до ритма жизни, для того чтобы попасть в счастье! Ведь часто только это требуется, чтобы обрести спокойствие и равновесие!»

          Не останавливайтесь и следуйте зову подсознания: «Мое сердце поет, когда я танцую, потому что мне это очень нравится. На самом деле я так хочу танцевать, пусть и не знаю как… Я так хочу попрыгать на месте. (Так и делайте! Следуйте зову сердца! Смелее!) Мое сердце поет, когда мои друзья радуются жизни. Мое сердце поет от хорошей погоды, когда тепло и поют птички или легкий морозец! Мое сердце поет, когда мне звонят с почты и говорят, что пришла посылочка, и я пулей мчусь за ней!»

          Перечисляйте все, от чего становится тепло на сердце. Задайте инерцию мышления подобными мыслями

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Творите свою музыку сами
            
          

          
            Вам не нужны никакие шаблоны. Будьте свободны в симфонии своих приятных мыслей!

          

          Все фокусировки, которые задаются в книге, это всего лишь варианты для подбора ваших индивидуальных ключевых мыслей. Думайте и пишите так, как считаете нужным, подойдите к этому творчески: «Мое сердце поет от изменений, которые происходят в моей жизни. От того прогресса, который у меня есть на данном этапе. Раньше я даже не мог подумать о том, что так может быть, а сейчас эти перемены – в моей жизни! Я помогаю людям, создаю для них нечто ценное, а они за это благодарят меня деньгами. Это потрясающе… Нести пользу и получать пользу… Меня распирает изнутри от таких мыслей! Я мог мечтать лишь о том, чтобы работать и думать о деньгах. Выживать. А теперь я радуюсь тому, чем занимаюсь. Главное я знаю, что занимаюсь тем, к чему лежит душа. И сердце мое поет!»

          
            Подумайте, от каких мыслей поет ваше сердце, и не думайте о других: будьте свободны и сбросьте все навязанные вам обществом мысленные программы.
          

          Просто освободитесь и поддайтесь пению своего сердца! Перебирайте в голове все мысли, которые на интуитивном уровне приходят к вам, таким образом, вы зародите инерцию пения. Если процесс чтения книги или сама практика вызывают у вас такую радость, то продолжайте углубление, как это уже сделали многие мои читатели: «Мое сердце поет от того, что сейчас я умею управлять своими состояниями. Огромная благодарность Нико! Раньше, если возникали негативные мысли, то весь день так и проходил. Сейчас все по-другому. Сразу же начинаю себя вытаскивать позитивными мыслями. Причем если раньше это было на уровне аффирмаций и самовнушений и толком не работало, то сейчас я углубляюсь, и мое состояние реально меняется. Я вчера писал фокусировку про своих любимых клиентов. С помощью этого я себя вытащил из негатива и получил нереальный заряд, прилив сил, полностью перестроился, и снова жизнь заиграла яркими красками. Если раньше все зависело от внешних обстоятельств, то теперь все зависит от меня, и я это понимаю. Я понимаю, как мысленно себя направить в нужную сторону. От этого сердце и поет, танцует и играет на гитаре и вообще веселится на полную катушку!»

          
            «Мое сердце поет, когда я пишу о своих ощущениях, тем самым еще больше погружаясь в них. В эти дни мне очень спокойно на душе».
          

          Делайте то, от чего поет ваше сердце: «Мое сердце поет, когда я сажусь за клавиатуру и начинаю писать новую статью, я чувствую страсть к творчеству, потому что я мечтал о такой работе. Мое сердце поет, когда я узнаю что-то новое и интересное, делаю новый и легкий, интересный материал».

          
Чем бы вы хотели заниматься, чтобы услышать пение своей внутренней птицы? Может быть, прямо сейчас вы могли бы сделать что-то такое, что подняло бы ваш дух. Так что же это? Перечисляйте дела, от которых ваше сердце поет.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              Ищите радость во всем, и вы ее найдете!
            
          

          У каждого человека есть приятные воспоминания. Поднимите их из глубин памяти на поверхность сознания: «Мое сердце поет, когда я рассматриваю старые фотографии, на которых изображены мои родные – сестры, бабушка. Я переношусь во времена своего детства. Я смотрю на большую елку и кульки с конфетами, вижу старую мебель и нашу кошку».

          
Вспомните что-нибудь такое, от чего вы улыбаетесь, а в уголках глаз, может быть, появляются приятные капли счастья.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          В жизни всегда есть что-то самое обычное, чего раньше вы просто не замечали, но это тоже может служить источником радости для вас: «Мое сердце поет, когда моя любимая кошечка прижимается ко мне и сладко мурлыкает, показывая свою любовь и преданность. Она живет у нас уже десять лет, и я ее люблю, это член моей семьи, и все ее любят».

          

            
              Откройте сердце перспективам
            
          

          
            «Мое сердце поет, потому что совсем скоро придет весна. Растает снег, и появятся первые зеленые листочки. Я увижу сухой асфальт под ногами, надену легкие джинсы, кеды и буду ощущать первый теплый ветерок весны. Первые поездки на байке с друзьями, скорость и ветер в лицо. Замечательное пронизывающее чувство легкости и свободы. Мое сердце поет, потому что скоро будет тепло, а люди будут улыбаться, строить планы на лето, покупать легкие, красивые, яркие вещи, собирать чемоданы, отправляясь на отдых.
          

          
            Начало весны и лето – это пора свадеб, а это значит, что много-много влюбленных станут счастливее, их отношения станут еще нежнее и теплее.
          

          
            Мое сердце поет при мысли о первом весеннем дожде и теплом солнце. О том, что после весны наступит долгожданное теплое лето. Мое сердце поет, когда представляю себе, как в глаза снова светит весеннее или летнее солнышко, как наслаждаешься им каждую минуту. Лето – это маленькая жизнь, когда можно уехать с близкими на природу к воде или в лес, или во время каникул и отпуска посетить город своей мечты. Мое сердце поет каждый день, потому что скоро первый день весны, а это значит, что настроение будет совсем другое, обновленное, мечтательное, иногда переменчивое, но в любом случае классное».
          

          
            Вы заметили, что начинаете лучше ощущать то, чему открываете свое восприятие и осязание? Просто вы направили внимание на приятные и важные для вас вещи. Так кто же вам запрещает так мыслить всегда? Мыслите позитивно, чувственно, возвышенно. Мыслите так, чтобы открыться лучшим переживаниям!

          

          Что хорошего вас может ждать впереди, от чего хочется запеть? Вы можете описать любое время года или что-то, что хотите сами осязать.

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              Пение сердца – это улыбка на вашем лице
            
          

          
            «Мое сердце поет, когда я смотрю на нее. Как она улыбается! Сколько радости, задора и любви в ее глазах. Я невольно начинаю улыбаться в ответ! У нее множество разных улыбок! И все искренние! Это моя любимая задорная улыбка!»
          

          Что заставляет вас улыбаться? Какие мысли?

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              Думать сердцем
            
          

          
            «Мое сердце поет, когда я просыпаюсь утром, светит солнце, тепло, и я думаю. Как же много всего интересного мне сегодня предстоит сделать! Покататься на велосипеде, встретиться с приятными людьми, сходить в магазин и купить что-то приятное, а может, купить билет и поехать куда-то. Мое сердце поет, когда я вспоминаю свою поездку в Росток на пароме, когда вспоминаю поездку в Испанию. Мое сердце поет, когда я думаю о предстоящих новых путешествиях».
          

          Какие мысли вас воодушевляют?

          _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Не забывайте, что нужно достигать пика не во время чтения или написания фокусировок, а во время реальной жизни. Перенаправьте энергию, которую вы получаете от фокусировок в каждый момент своей жизни. Вам не обязательно отдаваться фокусировкам полностью. Приберегите силы для реальных дел. Раскрутите себя мысленно и откладывайте книгу, чтобы наслаждаться жизнью. Ведь все фокусировки созданы и генерируются вами именно для этого. Чтобы сконцентрировать восприятие и осязание жизни в наиболее благоприятном для вас русле.

          Так используйте это и живите ощущениями, открывшимися вам!
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        Глава 6. Эмоциональный фон – это источник мыслей
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          Как исключить стресс и депрессию из своей жизни
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Иногда кажется, что регрессивный (негативный) фокус внимания появляется внутри вас из ниоткуда. Но это не так. Просто мы не всегда учитываем физиологический фактор. Биологические процессы влияют на наше самочувствие и настрой, а следовательно – на наши мысли и внимание. Яркий тому пример – женские гормональные функции. Во время критических дней четко видны изменения в мышлении женщины, и если выразиться проще – видны «метания мыслей».

        Мужчины с недостатком тестостерона, в свою очередь, подвержены депрессии. Конечно, дело не всегда в тестостероне, но этот фактор всегда необходимо учитывать. Будучи сильно голодными, нам, знаете ли, не до денег и не до любви. Злым или раздражительным можно стать, просто не получая долгое время пищу, даже если при этом думать о чем-то приятном и радостном. Инстинкты в этом случае сильнее мыслей и уже сами управляют фокусом нашего внимания.

        Недостаток физической активности может привести к быстрой утомляемости и замедлению мыслительных процессов, при этом эффективно направлять внимание становится очень трудно. Спорт улучшает эмоциональное состояние. Иногда мужчина сам не может понять, почему он такой злой или раздражительный. Раньше нам нужна была охота или война, чтобы избавиться от избыточного тестостерона. Но как хорошо, что человечество придумало спорт!

        Спорт придает мыслям ясность и отлично фокусирует вас на том, что вы делаете. Пропотев хорошенько, мы замечаем, что чувствуем себя лучше, меняется эмоциональный фон и, конечно же, внимание.

        Совет, который будет полезен и мужчинам, и женщинам:

        
          
            Не избегайте физических нагрузок. Люди, которые не занимаются спортом, подвержены высокой утомляемости. Мыслительные процессы у них затруднены.
          
        

        Если большую собаку не выгуливать и лишить физических нагрузок, ее настроение постепенно начнет ухудшаться, а собака с плохим настроением не всегда друг человека, мягко говоря. Это известно каждому кинологу. Люди в этом плане не сильно отличаются от наших верных друзей.

        Физические нагрузки просто необходимы для хорошего фокуса внимания. Спорт – это отличное лекарство от депрессий, раздражения, тревог.

        Иногда мне пишут, что депрессия не позволяет им позитивно фокусироваться. Депрессии, стресс, бессонницы ведут к грустным мыслям, а порой и к страхам или неприятным переживаниям.

        
          
            Наше внутреннее состояние – это источник нашего фокуса. Внимание зарождается именно внутри. И куда оно будет направлено, зависит от того, в каком состоянии оно зародилось.
          
        

        Не всегда известны причины внутренних состояний человека. Но мы начинаем искать эти причины, потому что депрессии или раздражение не кажутся нам естественными. Пребывая в них, мы чувствуем дискомфорт, и именно так возникает дисгармония внимания и желания. Все, чего мы хотим, находится в одной стороне, а наше внимание двигается в другую.

        Если вы начали ощущать этот эмоциональный дискомфорт, то для начала попробуйте физические нагрузки: танцы, бег, езду на велосипеде и любой другой спорт. Скорее всего, дискомфорт исчезнет после этого. Когда человек идет выплескивать свою хандру в спортзал или на стадион, ее как рукой снимает, стоит только хорошенько потрудиться и пропотеть. На смену грустным мыслям приходят приятные и воодушевляющие.

        
          Мышление в значительной мере зависит от эмоционального фона. Хотите изменить внимание – измените настроение. Эмоции в какой-то мере зависят от физиологического состояния. Хотите улучшить эмоциональное состояние – улучшайте физическое.
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          Как перестать хандрить и жаловаться
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Измените информацию, от которой «отталкивается» ваше мышление, тогда изменятся и мысли. Игнорировать потоки внимания не обязательно, но вы можете их преобразовывать. Люди реагируют по-разному на один и тот же поток внимания. Личность – как фильтр: впускает в себя информацию, преобразует ее и выпускает в виде обратного потока либо просто растворяет ее. Вы преобразователь информации и способны превратить проблемы в возможности, препятствия – в ступени к своей цели, все можно преобразовать во благо себе.

        Конечно, вы можете игнорировать все, что вам не по душе. Однако как решить проблему, не понимая, в чем она? Фактически направив внимание в самый ее корень, в самую суть этой проблемы. Увидеть, так сказать, рану, из-за которой вы теряете силу или получаете бесконечные беспокойства и неприятности. Только увидев и поняв суть проблемы, можно с ней справиться.

        Помните метафору про кривую книжную полку, с которой постоянно падают книги? Чтобы это исправить, надо понять и признать, что полка кривая. Так или иначе, но вы на этом сфокусируетесь, какой бы негативной вам ни казалось эта мысль. Но вы можете ее преобразовывать. Намного проще разобраться с внутренними сложностями, чем убегать и отвлекаться от них. Нужно извлекать из этого возможности для роста. Вам придется решить свои проблемы, чтобы улучшить внутреннее состояние.

        
          
            – Наладьте свой источник, и он будет давать вам живительный и плодородный поток!
          
        

        
          
            – Попытайтесь увидеть собственные недостатки, чтобы стать лучше, но не живите ими.
          
        

        
          
            – На проблемах можно фокусироваться. Только не стоит превращать это в жизненный цикл внимания. Преобразуйте сложности в возможности, а недостатки в достоинства.
          
        

        Только так все расставится «по полочкам», ведь раненый воин не выживет, пока не вылечит свои раны, а чтобы их вылечить, их нужно еще и увидеть!

        Но во всем нужна мера. Главное – не углубиться чрезмерно в поиск собственных изъянов. Вы же понимаете, что это целительная фокусировка, это поток, который вы генерируете для исправления и улучшения жизни, а не для ее загрязнения.

        Фокусироваться на проблемах, препятствиях или задачах придется в любом случае, но нельзя на этом зацикливаться. То есть не нужно раз за разом направлять внимание на проблему, если это вам причиняет слишком большие неудобства. Но вместе с тем знайте – решать проблемы рано или поздно придется. И бояться ни самих этих слов, ни процессов не нужно. Просто помните, что внимание, направленное на проблему или трудность один раз, – это не фактор изменения жизни в лучшую или худшую сторону. Более весомые факторы – это зацикленность (цикл) внимания и жизненный акцент, который воспроизводится каждый раз.

        
          В контексте вашего внимания должно быть решение проблемы, а не жалобы на нее. Если вы фокусируетесь в контексте решения проблем и преодоления трудностей, только тогда ваше внимание будет работать эффективно и приносить вам реальные перемены к лучшему.
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          Вы сами выбираете, куда смотреть
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            Не нужно выдумывать или внушать себе, что мир прекрасен, а жизнь приятна и гармонична. Достаточно успокоить свой эмоциональный фон, привести мысли в порядок, чтобы другая действительность, чистая и свободная, сама открылась вам. В этой чистоте вы можете быть открыты новому видению мира и своей жизни.
          
        

        Когда переключаются потоки внимания, меняются ощущения, которые вы получаете от жизни. Смотришь на грязь и лужи под ногами: ощущения неприятные. Поднимаешь голову вверх и смотришь в небо: ощущения уже совсем другие, более воодушевляющие. Вы сами выбираете, куда смотреть. Однако есть в голове настройки, которые формируют акцент жизненного внимания так, что кто-то чаще смотрит вниз, а кто-то чаще – вверх. Ум изначально чист, и его естественное состояние – это спокойствие. Ваша задача – понять, какие мысли портят вам ощущения от жизни. Устранив эти мысли-вредители, вы расчистите завал на дороге, по которой будет двигаться внимание к приятным ощущениям.

        Если вы веселы или радостны, вы видите прохожих или людей своего окружения в приятном свете. Если вы расстроены или раздражены, то видите все тех же людей в негативном контексте. Это – показатель силы эмоционального фона. Секрет в том, что радость или раздражение активируются мысленно, с помощью ключевых словам или описаний. Если вы найдете «свои слова», то сможете управлять внутренними состояниями.

        
          Подберите слова и мысли, которые автоматически вызовут внутри вас желаемые ощущения.
        

        
          Достаточно наладить внутренние ориентировки, чтобы открылись новые стороны действительности. Восприятие откроет доступ к новому измерению реальности: изобильному, стабильному, гармоничному, прогрессивному и успешному.

        

        Может быть, действительность останется все той же, что и у всех, кто с вами живет на этой планете, но ваши ощущения изменятся совершенно точно. А это впоследствии, при правильном применении, может повысить вашу социальную и финансовую успешность, придаст вам уверенность, подарит счастье.
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          Пойду, поживу!
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            Настройка на фокусировку
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            «Сегодня я хочу наслаждаться жизнью и быть довольным прожитым днем, каким бы он не был. Мне не обязательно проживать одно и то же. Каждый день – это маленькая жизнь. Я собираюсь насладиться ее вольным течением. В моих силах думать о своей жизни так, чтобы эти мысли делали меня сегодня довольным. Это грандиозно – знать, что легко можно наполнить свою жизнь самыми приятными переживаниями. Я смогу быть источником своего покоя и внутреннего равновесия. Ведь я и есть причина своих беспокойств, а значит, в моих силах почувствовать себя так, как я сам захочу.
          

          
            Во мне есть гармония, равновесие ума, я умею просто сидеть на стуле и смотреть в окно, наслаждаясь любым видом, и находить интерес во всем, что делаю. Я сейчас дома, чувствую себя комфортно, и мне от этого уютно. Мне нравится засыпать и просыпаться на этой кровати, которую я сам купил и собрал. Я доволен тем, что благоустраиваю свою жизнь. Это вселяет уверенность в себе. В моей квартире есть тепло и все блага: домашний туалет – это такая радость, душ в любое время – это такое блаженство, а полный холодильник – это ощущение благополучия.
          

          
            У меня есть любимая женщина, и я хочу обращать внимание на ее красоту и близость ко мне, на нашу любовь. Это самый дорогой для меня человек. Я хочу дарить ей улыбку и жизненный тонус. Мы хотим радоваться городу, в котором живем. На этих улицах очень атмосферно, воздух сейчас, наверное, холодный, но мне это нравится, и я хочу проникаться всем этим, я люблю, когда наступает зима и близится новогодняя пора. Люблю дышать свежим и холодным воздухом, мне кажется, что он очищает меня.
          

          
            В мире есть дружелюбие и оптимизм, носители этих качеств мне нравятся, и я хочу пересекаться с такими людьми. Это продавцы ближайших магазинов и мои соседи. Мы все вместе – источник хорошего настроения друг друга.
          

          
            Моя спешка по дороге жизни вовсе ни к чему, просто моему мозгу кажется, что я что-то не успеваю. Это я сам навязал себе спешку разными представлениями о том, как все должно быть. Когда я это понимаю, я расслабляюсь. На самом деле я сделал многое для своего благополучия и могу отдыхать от работы, когда захочу. Ведь я создал вокруг себя неиссякаемый ресурс дохода. Он уже есть у меня, и меня это расслабляет даже физически. Если все взвесить, то я успеваю даже больше, чем нужно для достижения моих целей. Я уже создал платформу для плодородного года. Мой труд эффективен, и мне нравится об этом думать. Кому-то мой труд помогает. Я люблю работать по вдохновению, как сейчас, но я должен иногда расслабляться. Пусть моя работа приносит мне радость. Мне не обязательно думать слишком много о том, что меня беспокоит, хотя бы сегодня. Сегодня я буду думать о том, что мне нравится. Всего лишь один день расслабленного мышления. Мне не обязательно думать о том, чего я боюсь или опасаюсь, сегодня эти вещи можно выпустить из сознания и не учитывать их. Один день свободомыслия для души – это отпуск для разума. Кажется, сегодня будет хороший день, и я могу его таким сделать. Пойду, поживу».
          

          
Однажды утром я записал это в тетради за кружкой чая. Это и есть настройка внимания и мышления на сегодняшний день или хотя бы на утро. Этого достаточно, чтобы день за днем давать инерцию своему сознанию для новых правильных мыслей. Так задается самонастрой – вы просто рассуждаете о самом важном для вашего счастья. Насколько все легко, вы согласны?!

          Проснитесь утром, возьмите тетрадь, налейте чаю и начинайте писать о том, что вас воодушевляет…

          Это «плацебо для души». Иногда мы просыпаемся и начинаем день с тревожных мыслей о том, сколько всего нужно сделать, о том, что вчера было сделано не так, или о том, что совершенно не хочется обдумывать. Но не спешите при пробуждении обдумывать все мысли подряд. Вы успеете подумать обо всем на свете. Но пока отложите свои тревожные мысли. Дайте себе хотя бы полчаса, чтобы забыть о плохих мыслях и погрузиться в рассуждения, от которых поет ваше сердце. Согласитесь, лучше начинать день с приятных мыслей и в течение дня продолжать фокусировку разной степени интенсивности. Она отчасти продолжится сама, потому что задает тон и инерцию вашим последующим мыслям. Вам нужно лишь «подталкивать» инерцию парой метких слов.

          
            Вы можете создать себя своими мыслями. Разве это не воодушевляет?
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            Быть в моменте!
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Настройку фокусировки можно проводить не только утром. Ее не обязательно записывать. Настроить себя можно за одну-две минуты: вам понадобится всего несколько слов для уже заданной инерции. Можно отвлечься от мыслей и беспокойств, размышляя на прогулке таким образом: «Если на один часок я перестану об этом думать, разве я что-то упущу? Я смогу вернуться позже к этим мыслям, а сейчас я хочу наслаждаться тем, что я делаю, – ходьбой. Я опускаю голову вниз и вижу, как передвигаются мои ноги по мокрому асфальту. Асфальт мокрый, и на нем быстро тает снег. На асфальте – тончайший слой воды, и в ней отражается небо. Я вижу длинную улицу и замерзающих людей. Они все такие разные. Над головой – голые и мокрые ветки на фоне серого неба. Это замечательно. Земля сырая и покрыта осенней листвой. Воздух свежий и холодный. Мои руки замерзают, я иду домой».

          Думая о настоящем моменте, я начинаю в него погружаться и отдыхать от мешающих мыслей. Быть здесь и сейчас – это лучшая перезагрузка ума, «курорт» для разума. Я погружаю внимание в мелочи или атмосферу настоящего момента – так я возвращаюсь из беспокойств в реальность. Найдите простые и естественные детали в настоящем моменте, и это само собой вас сфокусирует. Вы увидите настоящий момент намного ярче и освободитесь от мыслей, а следовательно, и от беспокойств. И все это будет происходить именно в настоящем моменте. Если источник неприятных чувств – это мысли, то значит, «выходя» из этих мыслей, вы выходите из неприятных чувств. Вы научитесь делать то, что вы делаете, не отвлекаясь и не вовлекаясь в лабиринты мышления.

          Отпускайте свои цели, желания и тревоги, чтобы не думать о них слишком много. Не концентрируйте свое сознание на комке трудностей и беспокойств. Вернитесь в жизнь и перестаньте идеализировать внешние блага как единственный источник счастья. Чем больше хочешь, тем больше мучаешься, отвлекаясь в этот момент от чудес жизни. Достаточно просто понять, что вы хотите иметь в жизни, и однажды вы сами приведете себя к этому. Но слишком много думать о мечтах – ни к чему. Мечта должна воодушевлять, даже если она еще не исполнилась. Если мечты отравляют сознание страданиями от отсутствия желаемого, то такие мечты вам не нужны. Не стоит слишком конкретизировать свои мечты. Вы будете отлично себя чувствовать в любом хорошем авто, если хотите его, а не только в каком-то конкретном. Живите лучшим в настоящей жизни и не сравнивайте степени хорошего. Все учения говорят о том, что счастье – в настоящем и что бесконечные мысли о будущем лишь беспокоят ум. Назойливые размышления о будущем ведут к тревогам в настоящем. А тревоги сбивают внимание с проложенной для него дороги. Жить в настоящем и видеть в нем лучшее – это как очищение, как приятный холодный душ, который прекрасно бодрит и освежает ум. Так вы сможете стать счастливыми уже сейчас. Зачем ждать счастье и обусловливать его лишь достижением высокой степени желаемого?
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            Расслабьтесь, вам больше не нужно ни о чем беспокоиться!
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Главные цели – это внутренние состояния. Изменение внутренних состояний влечет изменение внешних факторов жизни. Успокойте ум, и действительность станет гармоничнее. Наверное, как раз это и является конечной целью всех желаний – достижение гармонии, уверенности и спокойствия. Нам кажется, что, когда мы заработаем много денег, мы станем увереннее в завтрашнем дне. Но какую бы внешнюю цель вы не достигли, вы не измените внутренних состояний надолго, и тревоги со временем вернутся.

          
            
              Внешние цели – это временное лекарство от страданий и беспокойств. У любой цели есть мотивация. С помощью мотивации можно получить потрясающие внутренние ощущения: уверенность, спокойствие, счастье, радость, любовь, защищенность, удовлетворение. Их отсутствие неизбежно ведет к дисгармонии. Если вы раздражены, вы не сможете испытать радость и почувствовать себя счастливым.
            
          

          Все перечисленные внутренние ощущения формируют эмоциональный фон, задающий тон вниманию. Пока внимание не гармонирует с желаемым, вы не получаете то, к чему стремитесь. Достигните уверенности через самоуспокоение. Найдите такие слова, которые успокоят ваш ум. Выйдите из внутренних ощущений и мысленных переживаний и войдите в настоящий момент. Дело в том, что уверенность – это обычное, стабильное ИЗНАЧАЛЬНОЕ состояние ума. Но ваш ум изменен мыслями и беспокойствами. Для уверенности на следующем этапе мысли не нужны вообще, они будут лишь беспокоить сознание. Если нужно, выскажите все, что ум боится упустить или пытается предусматривать, напишите это на бумаге и объясните себе, что вы сохранили эти мысли и уже не забудете их, и перестаньте зацикливаться на них.

          С этого момента очиститесь и просто будьте в настоящем моменте в гармонии с тем, что происходит в каждое мгновение жизни. Уверенность – это первичное состояние ума, но многие ваши мысли сбивают это состояние. Очистившись от переживаний, вы достигнете спокойствия и уверенности. В буддизме желания – это причина страдания ума. Не буду столь категоричен, но если вы будете постоянно беспокоиться о том, что ждет впереди, вы безвозвратно упустите то, что можно получать от жизни уже сейчас. Вам не обязательно генерировать внимание с помощью мыслей. Просто наблюдайте все, что воспринимается вами как прекрасное. Так вы войдете в новое измерение восприятия, которое тесно связано с реальностью, а в реальности скрыты огромные ресурсы, которые теперь станут вам доступны.

          
            Отпустите беспокойства без сожаления, потому что вы сможете к ним вернуться, если вам не понравится жить без них.
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          Практика жизни здесь и сейчас
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            Фокусировка «Быть здесь и сейчас»…
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            «Быть здесь и сейчас – это когда я нахожусь телом, разумом, сознанием, мыслями и душой в данном моменте и все это работает в унисон. Все вместе и сейчас – это и есть тот самый волшебный момент, когда можно сотворить свою реальность. Это когда я в согласии и в единстве с собой. Быть здесь и сейчас – это наслаждаться настоящим моментом!»
          

          
            «Это чувство наполненности каждого момента. Жизнь словно замедляется, когда исчезает беспокойство, и начинается настоящая жизнь, настоящие беседы, настоящие чувства, словно завтра не наступит, и есть масса времени, чтобы посвятить себя настоящему! Это бесплатное и одновременно бесценное занятие – жить здесь и сейчас!»
          

          
            «Быть здесь и сейчас для меня – это та самая полноценная жизнь, где есть интерес, радость и гармония».
          

          
            «Быть здесь и сейчас – это смотреть на то, что происходит, и не позволять фантазии улетать за пределы этого момента. Не продумывать варианты: „А как может быть… А что будет, если…“ Это наблюдение без оценивания. Быть здесь и сейчас – это принимать ситуацию такой, как она есть, не окрашивать ее в черный цвет или белый. Просто принять и действовать согласно тому, что есть сейчас. Это поглощать или впитывать жизнь вниманием».
          

          
            «Жить здесь и сейчас – значит присутствовать в настоящем моменте: нет мыслей о прошлом и будущем, есть осознанность происходящего сейчас, ты спокоен и внимателен,
            ты свободен, а значит неуязвим
            ».
          

          
            «Быть здесь и сейчас – это значит чувствовать себя, свое тело, осознавать себя в этом пространстве. Чувствовать воздух, которым дышу, ощущать телом одежду, слышать собеседника. Это настоящее волшебство восприятия. Просто жить, идти, наслаждаясь тем, что видят мои глаза, к чему прикасаются руки, принимать и отпускать одновременно».
          

          
            «Быть здесь и сейчас – это осознавать настоящее, проснуться, разбудить свой мозг, вывести себя из состояния „автомата“ и получать удовольствие от настоящего момента. Перестать контролировать свои мысли и не иметь их вообще в мгновения потрясающего чувственного переживания настоящего мгновения».
          

          Быть здесь и сейчас – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Я живу здесь и сейчас, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Вы можете вообще выйти из мыслей и войти в момент, который происходит сейчас. Это лучшее лекарство от усталости и стрессов. Секрет в том, что тревога, беспокойства, раздражение или грусть – это плоды наших мыслей. И вместо того, чтобы о чем-то думать, вы просто очищаетесь, устраняя вообще все думы из разума.

          
            Убираешь мысли – исчезает состояние, которое они вызывают. А потом просто наслаждаешься внутренней чистотой.
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        Глава 7. Жить в удовольствие
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          Магнетизм внимания
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              Как настроить поток своего сознания, чтобы вся жизнь была такой, как в периоды фокусировок?
            
          

          Секрет в том, что самые простые рассуждения и вопросы уже содержат разные фокусировки. Они не обязательно похожи на те, которые есть в книге.

          
            
              Как мысли, которые крутятся сейчас в моей голове, повлияют на меня в следующий момент, час или день? Вот хороший вопрос! Системы мышления создают личность. Эти системы образуются из наших мыслей. Итак, какие мысли, такая и личность.
            
          

          Надо знать, что:

          – Одна мысль ведет к другим, последующим суждениям.

          – У размышлений и выводов есть эффекты, сказывающиеся на нашем мышлении и поведении. Например, вы не бросите курить, пока незаметно убеждаете себя в том, как это здорово.

          – Мыслями вы можете подпитывать свое поведение или состояние.

          
Предположим, сегодня я проснулся поздно и не выспался. Я провел первую половину дня в неприятном состоянии. Сейчас оглядываюсь назад и понимаю, как я сам себя раздразнил критикой: отопление не могут наладить уже месяц – это просто смешно! И я насмехался. Посмотрели с женой фильм, и я мысленно раскритиковал его в пух и прах… Вообще весь день все меня раздражало. Но это был лишь фокус, и чем больше я фокусировался, тем сильнее развивалась мания критики. Мысли питают друг друга. Это важно помнить. Критика не должна быть навязчивой, это касается и самокритики, и критики окружающего мира. Иначе у критики появится некая психологическая инерция, которая будет проецироваться на то, что, казалось бы, не обязательно критиковать.

          Что такое критика, как не фокусировка на том, что нам не нравится? И чем больше мы уделяем этому внимания, тем более отрицательные ощущения от жизни получаем. Это не значит, что критики не должно быть вообще. Понятно, что откровенно плохой фильм – это просто плохой фильм, и ничего другого о нем не скажешь. Вы и так это знаете, и не нужно для этого погружаться в глубокие размышления на этот счет. Разве не достаточно просто это знать? Разве нужно это смаковать? Разве фильм станет лучше от того, что вы будете постоянно думать о нем? Может, вы сами себе пытаетесь это доказать и так много думаете об этом, чтобы еще сильнее убедиться в своей правоте? Просто осознайте, что вы это знаете, и не уделяйте этому избыточного внимания.

          
            Если вы будете много думать о проблеме, ситуация от этого не изменится. Меняет ситуацию фокус, направленный на решение проблемы, а не бесполезные мысли, нагнетающие тревогу и настраивающие вас негативно.
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            Снежно-свежая и очищающая метафора
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            Падающие, летающие снежинки – это мимолетные замечания, проносящиеся мимо ваших глаз. Оседающий на земле снег – это идеи, вопросы и мнения, порожденные замечаниями/наблюдениями. Можно сконцентрировать руками снег плотнее в настоящий твердый и круглый снежок. Это будет концентрация наблюдения. Затем можно начать его катать по осевшему снегу – по идеям, вопросам и мнениям. Чем больше вы его будете катать, тем большую силу будет набирать ваш снежок. Этот снежный ком можно назвать вниманием. Однажды он станет настолько большим и тяготящим, что вам будет трудно его удержать на склонах и жизненных поворотах. И он покатится вниз уже без вашего осознания и будет набирать все больше оборотов, разрастаясь в размерах.
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          Осторожно! Новостные ленты
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            Важно! Внимание к негативу притягивается легче, чем к позитиву.

          

          СМИ: В этом признаются и телевизионщики говоря о том, что чем больше позитива, тем ниже рейтинг, а следовательно, и зарплаты. Настрой ухудшается у вас, а зарплаты растут у них. Можно даже сказать, что это профессии по угнетению сознания публики. Безусловно, это касается не всех. Но мы говорим об общей тенденции в обществе.

          ИНТЕРНЕТ: Нужно понимать, от чего вы становитесь более раздражительным или менее счастливым. Необходимо осознавать эти раздражители и исключать их из своего сознания. Это очень важно, ведь многие, не понимая этого, проводят генерацию внимания в неприятном для них русле. Посмотрите на комментарии в Интернете на открытых площадках. Иногда читаешь и думаешь: что я вообще здесь забыл? Но наше внимание словно магнитом притягивается туда, где споры, выяснения отношений, и туда где, как нам кажется, есть несправедливость.

          ДОКАЗАТЕЛЬСТВО ИСТИН: Лучше и не начинать общение, если изначально тон беседы вам неприятен или тема общения угнетает ваше сознание. Не стоит вступать в дискуссию, если вы знаете, что вам будет тяжело остановиться. Ну, плохой фильм – это вам ясно и понятно. И нет никакой необходимости смаковать этот негатив.
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            Как избежать неблагоприятных фокусировок
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Иногда кажется, что когда мы фокусируемся на чем-то, то теряем драгоценное время и ощущаем некую рассеянность ума. Вы можете сказать: я просто констатирую факты. Однако чаще всего мы констатируем то, что нам лишь кажется, но далеко не всегда в реальности все именно так, как нам представляется.

          
            
              Между анализом фактов и их смакованием есть разница. Анализ не допускает никаких эмоций. Только факты! Но если в процессе размышлений вы чувствуете эмоциональный всплеск, значит, вашу эмоцию «зацепило»: с этого момента анализ заканчивается и начинается смакование.
            
          

          Осознавайте повышение внутреннего резонанса эмоций. Таким образом, вы сможете вовремя останавливаться и не растрачивать свои жизненные силы на пустые споры. Прекращайте неприятные разговоры, умейте от них вовремя уходить, пока не нарушился баланс внутренних состояний. Конечно, не стоит дорожить внутренним состоянием больше, чем истиной, пренебрегая объективной реальностью. Но фокус в том, что наша позиция всегда нам кажется истиной.
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          Переключайтесь!
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Умейте уходить вовремя оттуда, где ничего не меняется. Попробуйте распознать нарушающий ваш внутренний баланс источник до того, как начнете коммуникацию, либо в самом ее начале. Так же поступайте и со своими рассуждениями, которые приносят вам беспокойство. Прерывайте эти мысли, пока беспокойство не охватило вас полностью. Гармония ума и действительности – это изначальное, чистое состояние сознания, несущее ощущение уверенности и радость. Оно исходит изнутри, и нарушить его можно только тоже изнутри. Внешние факторы здесь не играют существенной роли.

        
          Понимание себя как первопричины

          собственных состояний – это большой шаг на пути саморазвития и умения управлять силой внимания.
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          Рай в ваших мыслях. Вы лучше чувствуете то, о чем думаете
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              Если вы устали думать о работе, то не думайте о ней сейчас. Возможно, сейчас не время для таких мыслей. Если вас раздражают действия политиков или новости по телевизору, то перестаньте смотреть телевизор и переключитесь на что-то другое. Ну, например, переключитесь на рай, который вы способны создать в ощущениях.
            
          

          Все живут своими ощущениями, а вы перенимаете чужие, наблюдая за мыслями и поступками других людей. Дайте себе право на свой маленький рай и не участвуйте мысленно в событиях, которые вам не нравятся. Посадите семя прекрасных ощущений жизни в ваше мироосязание.
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            Фокусировка «Райское наслаждение»
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              Итак, добро пожаловать в рай!
            
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от чувства путешествия. От самой дороги. От вождения машины в путешествии. От путешествий по городам. От новых впечатлений. От экскурсий. От купания на пляже».
          

          Можно использовать и такую фокусировку…

          Чувство путешествия» – это когда…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Я получаю райское наслаждение, когда поднимаюсь на гору Иремель! Меня восхищает сила горы! Восхищает картина вокруг: я нахожусь практически на небе, вместе с облаками! Я наслаждаюсь жизнью в этот момент».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от теплого моря с голубой водой. От морепродуктов, сочных фруктов и овощей».
          

          
            «Райское наслаждение от массажа, нежного секса, путешествия, теплого воздуха в жаркой стране, от поцелуев. От растяжки, когда понимаешь, что она уже очень близка к шпагату. От плавания в океане, от посещения музеев и конечно от танцев. От морского воздуха и от запаха весны. От нежности и спокойствия».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от творчества, которое приносит мне глубокое удовлетворение. Райское наслаждение от сна после продуктивного дня. От ощущения единения со своим другом (подругой). От запаха сосен в бору и свежести природы. От теплого дождя после жаркого дня и запаха асфальта, и, даже когда говорю об этом, я получаю те же ощущения, словно я выхожу летним утром на свежую улицу и чувствую запах дождя».
          

          
Пробуйте перечислить все, что приносит вам райское наслаждение.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Наслаждение счастьем
            
          

          Я понимаю, что иногда трудно остановится и хочется все время думать о таких вещах. И это очень хорошо! Вы можете идти на работу рано утром и размышлять об этом. Можете также завести тетрадь и записывать в ней свои фокусировки. Дайте волю фантазии!

          
            Наслаждение – это видеть искреннее счастье: «Получаю наслаждение, когда выгуливаю собаку и вижу радость в ее глазах. Вроде просто прогулка, а пес так рад, и это учит меня наслаждаться самыми простыми вещами в жизни».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от понимания того, что вокруг адекватные и умные люди».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от свежесобранной прямо с грядки спелой клубники, когда срываешь с куста большую сочную клубнику и кладешь ее сразу в рот. Это ни с чем не сравнимое удовольствие».
          

          

            
              В поисках своего рая
            
          

          
            У каждого свой рай. Русский человек получает райское наслаждение в русской бане: «Я получаю райское наслаждение от русской бани с веником и парной, когда сижу в парной. Поддаю пар из тазика, где запаривался веник, и по всей парной идет жар и дурманящий аромат. Когда жар окутывает меня и пробирает прямо до костей, я просто млею от удовольствия и растворяюсь, а потом веничком… Для меня это блаженство».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от настоящей классической музыки в хорошем филармоническом зале, в исполнении настоящих виртуозов. Вы слышали подобное? Когда все тело начинает вибрировать в такт музыке. Эмоции и чувства переполняют, доходят до самых дальних уголков души, и появляется единственная мысль: „Какой восторг!“»
          

          
            «Получаю райское наслаждение от интересных мыслей и новых впечатлений. Я получаю райское наслаждение от прекрасных сочетаний слов в песнях. И от хороших стихов, которые бесконечно точно описывают какие-то эмоции».
          

          

            Ваши фокусировки могут быть в стихах или музыке. Вы можете использовать их в своем творчестве.
          

          Может быть, прямо сейчас и попробуем?

          
            
              
                Когда гремит гроза и пахнет свежим летом,
              

              
                Когда блестят глаза и улицы налиты светом,
              

              
                Мне хочется дышать и чувствовать свободу,
              

              
                Я ощущаю жизнь и состояние полета!
              

            

          

          
Я написал это стихотворение на ходу, за две минуты. Зато как хорошо я теперь себя чувствую! Попробуйте и вы.

          ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          
            Пишите музыку, снимайте фильмы, сочиняйте стихи и подбирайте такие слова о своих фокусировках, которые пробуждают в вас лучшие чувства.

          

          У каждого свой рай: «Я получаю райское наслаждение от общения и секса с женщиной. Это просто потрясающе. Обожаю смотреть на красивую женщину».

          

            
              Если вы ощущаете себя от этих мыслей превосходно, то почему бы и нет?!
            
          

          

            «Я получаю райское наслаждение от того, что владею итальянским языком, от ощущения его красоты и певучести, от возможности свободно разговаривать на этом великолепнейшем языке, от возможности свободно читать в оригинале произведения итальянской литературы».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от замедления мыслей и созерцания всего, от размышления о том, что мне доставляет наслаждение, и я понимаю, что я живу и могу ощущать это».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение, когда представляю моих будущих детей, когда мечтаю о них и думаю о том, какими красивыми и умными они будут. Как сильно мы будем их любить, какими прекрасными людьми они вырастут. Я наслаждаюсь мыслями о том, как мы будем воспитывать наших деток, чему их учить, какие ценности им прививать. Я получаю райское наслаждение от представления моего любимого человека с нашими детками, каким счастливым я его вижу с нашими малышами, каким великолепным отцом (матерью) он (она) будет! Я получаю райское наслаждение от мыслей о нашей семье. Я представляю нас счастливейшими из людей, живущими в гармонии, любви и благополучии».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от вида, который открывается, если подняться на верхний этаж нашего дома! Великолепная панорама вечерней Уфы, рядом стоят величественные березы, как они красивы зимой! А далеко светится огнями большой город! Получаю удовольствие от вида неба – какое оно большое, мое небо, бескрайнее!»
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от процесса написания этих строк! Как замечательно писать о приятных вещах в своей жизни».
          

          
            «Получаю удовольствие от лежания на кровати в полной тишине, когда никого нет дома! Тишина так приятна! Тишина – это лучшее слово, сказанное Вселенной».
          

          
            «Я получаю райское наслаждение от чтения ваших сообщений, уважаемые друзья».
          

          
Я получаю райское наслаждение, когда/от…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Можно преобразовать предыдущую фокусировку в новую:

          

            Ощущать тихую радость – это…
          

          
            «Ощущать тихую радость – это когда я радуюсь, мыслей практически нет, и я улыбаюсь чувствами. И в сердце возникает какое-то тепло, которое распространяется внутри меня. На душе в один момент становится так хорошо, спокойно и радостно».
          

          
            «Это уметь наслаждаться простым течением жизни: чашкой сладкого чая, прогулкой до работы, приготовлением ужина. Ощущение тихой радости возникает тогда, когда я могу сделать что-то для близкого мне человека просто так. Просто отправить маме сообщение о том, что я ее люблю, сказать подруге, что у нее замечательное платье; тихая радость может быть в простом сообщении любимому человеку о том, что несмотря на все он (она) самый лучший. Это благодарность каждому, кто сделал этот день лучше. Это пение в душе и наслаждение весной, улыбка маленького ребенка, фильм, просмотренный в обнимку с любимым человеком, разговор на кухне с родителями, занятие любимым делом».
          

          
            «Ощущать тихую радость – это блаженство и спокойствие в моей голове, в моем сердце! Спокойствие и уверенность, что все хорошо и что все будет хорошо! Держу в руках большущий фужер с минеральной водой, чистейшей, как мои мысли, рядом – дорогой мне человек (муж, пришедший с работы, или жена). Такой родной, любимый и такой любящий! Вокруг бегает мой маленький пес. Мама у себя смотрит телевизор. Это и есть тихая радость!»
          

          Ощутите тихую радость. Ваша фокусировка на этом:

          ___________________________________________________________________________________________________________________
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        Глава 8. Самовосприятие
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Мы можем быть прекрасны в моменты, когда исчезают кривляния ума и поведения, навязанные нашим же собственным эго. Когда же спадает пелена этих навязанных мысленных программ, мы становимся уверенными и гармоничными. Если говорить о внешности, то «изобретение» харизмы определенно можно было бы приписать кошкам и котам, конечно. Возможно, их состояние ума делает их поведение грациозным. Я восхищаюсь их внутренней гармонией. У них потрясающая сфокусированность на настоящем моменте. Судя по всему, они не придают такого значения внешности, как люди. Может быть, в этом секрет их обаяния и внутреннего баланса? Коты не знают «человеческих» правил, они руководствуются инстинктами. Внутренняя свобода и непринужденность действий – вот главные «кошачьи» черты. Мы же, люди, ограничены правилами и рамками. Кошки же обладают внутренней свободой, порождающей непринужденность действий. Вспомните об этом, когда увидите, что кот вылизывается в публичном месте. Да плевать он хотел, кто на него смотрит, и почему вылизываться в публичном месте неприлично. Зато ум в идеальном состоянии (и другие места). Разумеется, мы отличаемся от кошачьих…
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          Источники самовосприятия
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              Нам всегда важно, как и что о нас подумают другие, потому что мы самые социальные существа на планете. Но мы далеко не всегда фокусируемся на своих лучших качествах и часто думаем о себе плохо. А это далеко не всегда полезно.
            
          

          Если вы желаете встретить или завоевать женщину, но не верите в себя и свою привлекательность, то эти проекции будут влиять не лучшим образом на ваше поведение. Чаще всего люди формируют представление о себе на основе мнения окружающих. Только в большинстве случаев это мнение не должно быть важно для нас.

          Может быть, ваша первая любовь была безответной. Может, объект вашей влюбленности думал, что вы плохой человек, либо отказал вам из-за вашей внешности. Так у вас сложилось определенное самовосприятие. Или, может быть, папа или мама, будучи в плохом настроении, случайно обронили какую-то обидную для вас фразу. И на основе этого ваш мозг реактивно сформировал выводы о вас.

          
            Мнение людей на подсознательном уровне очень авторитетно для нас. Высказанные ими мысли о нас становятся нашими мыслями. Конечно, в разной степени. Под влиянием этих мыслей формируется наше самовосприятие. А самовосприятие – это очень важный фактор, который также служит источником общего жизненного восприятия.

          

          Забудем на время о том, откуда берется самовосприятие, и посмотрим на его последствия и фокусировки. Если я плохой, значит, и буду поступать плохо. Если я лентяй, значит, буду лениться. Если я трус, значит, буду бояться. Если слабак, значит, не смогу преодолеть трудности. Если я глупый, значит, буду делать глупости. Если я неудачник, значит, не смогу зарабатывать достаточно. Если я не красивый, то красавицу жену мне не заполучить и так далее. Но в каждом из этих предложений есть одно НО – все это образцы самомнения. Это то, что мы думаем о себе. Порой мы даже не осознаем некоторых своих представлений о нас самих. Но их необходимо осознать. Чтобы сделать это, нужно быть честным с самим собой.

          Все перечисленное – это проекции, которые генерируются нашим вниманием. Какие мысли у человека, который воспринимает себя плохим? В силу такого самовосприятия для него и вы, вполне вероятно, плохой человек. Значит, заслуживаете, чтобы он вас обманул, обозвал или навредил как-то. В его голове идет вечная борьба добра и зла, в его действительности он сам, скорее всего, добро, только плохое.

          Если вдуматься, то можно узнать себя. Попробуйте!

          Думаете ли вы, что вы очень плохой человек? Или, может быть, бывало такое? А что думает тот, кто считает себя лентяем? Он думает, что многие вещи даются ему тяжелее, чем остальным. Другие могут, потому что они сильнее, богаче, умнее или образованнее, либо у них условия жизни лучше, чем у него. И какой будет его жизнь? Тут за мистикой силы внимания не ходи. Очевидно, что тот, кто ничего не делает, тот никуда и не двигается. Он не называет себя лентяем, то есть не использует данное слово. Но эту часть восприятия как проекцию можно обобщенно назвать «лентяй». Вы тут не узнаете себя? Тогда хорошо! Везунчики!

          А что думает трус? Мир труса полон страхов. Это делать запрещено, туда идти страшно, сюда смотреть жутко, а менять что-либо вообще невозможно, да и опасно в придачу…, обходятся же другие люди без всего этого! И снова вопрос: как трус ощущает реальность? Для него жизнь – это сплошные ограничения. Редко кто признается в собственной трусости, но проекция – это не только само слово «трус», это, прежде всего, смысл, который оно несет. И не всегда эта проекция зарождается брошенным словом, или не обязательно конкретно таким.

          Ну что, снова себя не узнали? Это здорово! Возможно, эта фокусировка вам даже не понадобится! Но если мы все-таки решили освоить метод фокусировок, то предлагаю вам еще один интересный образец.
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            Фокусировка «Принимать себя»…
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            Принимать себя – это…
          

          
            Признать свою ценность – это…
          

          
            Осознать свою особенность – это…
          

          
            
              В этой фокусировке мы активируем свободу и уверенность, которые на самом деле скрыты в нас самих. Многие ощущения жизни мы упускаем лишь потому, что перестаем чувствовать себя и получать обратную связь из глубины своей души.
            
          

          Вам не обязательно повторять чей-то путь, чьи-то слова. У всех ваших кумиров или авторитетных лидеров своя жизнь и своя дорога. Сойдите с нее и отправлятесь в свое собственное путешествие. Найдите свой индивидуальный путь:

          
            «Признать свою ценность – это значит понимать свою уникальность в этом мире. Свою особенную миссию, свой личный путь».
          

          Признать свою ценность – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Можно признать свою ценность в том, что…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Жить и нравиться себе
            
          

          
            «Принимать себя – это жить согласно своим желаниям и потребностям, учитывая интересы других людей, но не наступать себе на горло. Принимать себя – это отбросить любую критику, смотреть на себя и нравиться себе. Делать все на своем максимуме и не сравнивать себя ни с кем. Это значит верить в себя и собственные силы, отбросить все сомнения, нравиться себе во всех проявлениях, и чтобы эти проявления шли из глубины сердца, от души, от чувств».
          

          Принимать себя – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Осознать свою особенность – это творить свой мир, как просит душа и отзывается тело».
          

          Осознавать свою особенность – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Признать свою ценность для меня – это научиться любить себя. Простить себе все свои поступки, любые. Оставить все в прошлом, не испытывать чувства вины, отряхнуть чужие претензии, расслабить сердце, сделать его легким».
          

          
Расслабить сердце, сделать его легким – это значит…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Я ценен тем, что я есть!
            
          

          
            «Признать свою ценность и значимость для самого себя – это значит понять, насколько важно для меня мое здоровье, мое состояние души, моя внешность. Я на первом месте у себя, люблю себя, свою жизнь, свои странности и особенности. Чем ценен цветок? Тем, что он просто есть и украшает собой этот мир. Вот и я ценен просто тем, что я есть».
          

          Жить и для себя тоже – это значит…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Осознать свою особенность – это услышать свой уникальный тембр голоса, он неповторимый. И обрадоваться этому. Запах парфюма, смешанный с запахом моего тела, – это мой, индивидуальный запах. Если я читаю книгу, мое воображение рисует только мое кино, если я варю борщ – о чем тут говорить, эксклюзив! Если я играю на фортепиано, даже классику, я интерпретирую по-своему, привношу что-то свое, особенное, пропускаю музыку через себя, через свою душу. Мои руки прикасаются к клавишам так, как только я чувствую и умею. А мой характер – сплошные особенности и уникальные черты! Мне нравится осознавать свою особенность во всем! Вот сейчас у меня полет души! Когда я осознала свою особенность, уникальность, признала свою ценность – в очередной раз попыталась принять себя. Получается! Улыбка не сходит с лица, блаженство внутри разливается теплой волной… хорошо!»
          

          Радоваться – это значит…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Осознать свою особенность – это поймать себя на мысли, что делаешь то, от чего получаешь отклик в душе. Приятный отклик, будто что-то теплое прошло через грудь и разошлось по всему телу. Как будто в грудь поставили батарейку, и она начинает питать твое тело интенсивнее и мощнее. Ты продолжаешь делать дело, которое подарило тебе такие прекрасные ощущения, и вновь волна теплой энергии проходит через грудь и растворяется в руках, ногах и голове. Ты понимаешь, что это твое. То самое дело. Это своя особенность».
          

          Радовать себя – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Осознать свою особенность – это, в первую очередь, отбросить все сомнения и перестать сравнивать себя с другими и повторять за ними. Чужим путем пусть идут другие люди. Я особенный! Я избранный быть здесь и родиться в этой Вселенной! Все это значит, что мне не надо больше париться и читать в Интернете о том, как стать миллионером, следить за успешными людьми и так далее. Потому что у меня свой особенный путь. Я особенный, а значит, нет смысла сравнивать себя с другими людьми, мериться успехами, размерами машин и так далее. У меня своя дорога. У нас всех разные роли в этой жизни, и теперь я полностью сконцентрирован на себе, на том, как максимально раскрыть свой потенциал. Как прекрасна и уникальна моя личная дорога. Моя личная вселенная».
          

          Иметь свой личный, «эксклюзивный» путь – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Не повторяй других людей. Найди свое дело:

          
            «Я чувствую себя особенным, когда занимаюсь любимым делом, я словно качаюсь на волнах, это такой подъем, такая энергия, которая принесет результат, и ты можешь любоваться ею бесконечно. Потому что в этой работе есть частичка тебя особенного».
          

          Я чувствую себя особенным человеком, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________
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            Пришло время быть собой
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Тебе больше нечего отстаивать, потому что ты свободен.

          
            «Принимать себя – значит полностью обнажиться. Сначала неудобно, хочется прикрыться, но в итоге, что может быть лучше, если больше нечего скрывать, нечего отстаивать, не за что бороться, незачем страдать? Наступает свобода, легкость и тихая радость».
          

          
            «Принимать себя – это значит быть собой, быть индивидуальностью, личностью, быть в гармонии с душой и телом, ощущать свою особенность и не менять себя под давлением внешних факторов, а только по своему внутреннему ощущению. Не осуждать, не критиковать и не винить себя, осознавать, что ты часть чего-то великого и твоя индивидуальность была единожды определена свыше».
          

          
            
              Отбросьте все и просто живите!
            
          

          Отбросьте все мысли, просто живите, будьте такими, какие вы есть.

          
            «Признавать свою ценность – это отдавать должное Вселенной и быть благодарным ей и самому себе».
          

          
            «Осознавать свою особенность – это признавать, что не все окружающие поймут тебя, ход твоих мыслей, твои поступки, и что это совсем не нужно! Каждый должен быть особенной личностью, и не подражать или копировать других. Осознавать свою особенность – это значит быть в гармонии самим собой».
          

          
            «Принимать себя – значит не стесняться и не стыдиться своих потребностей, вкусов, желаний и вообще всего того, что идет изнутри тебя. Принимать себя – это любить свои проявления, не оценивая, хорошие они или плохие, просто наблюдать за собой. Принимать себя – это отбросить всякую критику».
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            Жить так, как хочу
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              Теперь – ключевой момент! Новая и очень важная фокусировка.
            
          

          
Жить той жизнью, которой я хочу, это значит…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Жить жизнью, которой я хочу, это значит чувствовать бесконечную благодарность, чувствовать бесконечную радость, счастье и любовь! Каждый час, каждую минуту и каждый вдох и выдох!»
          

          
            «Жить той жизнью, которой хочешь, это значит направить все свое внимание только на радостные и счастливые жизненные моменты. На все, что происходит вокруг, смотреть только с позиции радости – радости для моей души и тела. Все происходящее в жизни доставляет мне огромное удовольствие».
          

          
            От самовосприятия в жизни человека зависит очень многое. Велика его роль и для формирования внимания. От того, как мы воспринимаем себя, напрямую зависит то, какие мысли мы зарождаем в своем сознании. А от этого, в свою очередь, зависит и реальность, в которой нам приходится жить. Именно поэтому у одних людей всегда все «лучше всех» и «жизнь прекрасна!», а у других «все плохо», «все достало», «а про дела даже не спрашивай…». Какая жизнь вам нравится больше? Выбор за вами!

          

          
            «Это значит быть честным перед самим собой, жить в соответствии со своими истинными желаниями и смело воплощать их в жизнь. Это значит быть внутренне свободным, выбирать свою дорогу. Это значит быть гармоничным, счастливым и уверенным в себе человеком, который точно знает, чего хочет от жизни. Это умение наслаждаться каждым моментом и быть искренне благодарным за жизнь».
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            Анкета для улучшения самовосприятия
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Мы можем долго копаться в себе и искать причины и истоки всевозможных проекций, связанных с воздействием других людей или обстоятельств, а можем поступить проще. Если большинство подобных проекций зарождаются в нас из-за мнения других людей, то не менее эффективно было бы воспользоваться помощью этих же людей.

          
            
              Люди сформировали ваше самовосприятие, они же его и исправят!
            
          

          Но с данной практикой лучше обратиться к тем, кто вас воспринимает хорошо. Это мамы, папы, близкие родственники, подруги, друзья, возлюбленные, коллеги и другие позитивно настроенные в отношении вас люди.

          
            
              Главная ошибка состоит в том, что мы не всегда ищем одобрения там, где его нужно искать, а ищем там, где найти его просто невозможно. Так и формируется ложное самовосприятие.
            
          

          Что делать? Я предлагаю вам анкету – покажите ее близким людям, и они сфокусируют вас на том хорошем, что в вас есть. Это очень позитивно повлияет на ваше самовосприятие. Проверено многими читателями. Можете скопировать ее или перепечатать. Либо вырвать эти страницы из книги.

          Данная анкета является практикой улучшения вашего эмоционального состояния и того, о ком вы будете писать. Она основана на методике фокусирования внимания и рекомендована вашему близкому человеку в книге «Мысли делают нас. Практика фокусировок». Если этот человек дал вам эту анкету, значит, он вам доверяет и считает вас достаточно близким, чтобы уважать ваше мнение и ориентироваться на него. Отнеситесь к этой ответственности с пониманием. Давая резкие и необъективные ответы, вы можете утратить статус близкого человека. Дорожите этим званием.

          – Найдите то лучшее, что на самом деле есть в близком вам человеке, и поддержите это.

          – Сфокусируйтесь на самом лучшем, что есть в человеке, который дал вам эту анкету.

          – Отвечайте только на поставленные вопросы. Без «но» и других уходящих в сторону размышлений.

          
Как тебя зовут, и кем ты мне приходишься?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Как думаешь, каких успехов я могу достичь в жизни? Какие качества у меня для этого есть?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
А какие качества моего характера тебе лично во мне нравятся? (черты внешности не указывать)

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          А что в моей внешности ты считаешь привлекательным?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          За что ты можешь меня похвалить?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Спасибо, что поделился хорошими словами!

          Распечатывайте эти анкеты и раздавайте их людям, чтобы накопить больше хороших слов о себе. Иногда можно перечитывать особо приятные из них. Так будет формироваться ваше обновленное представление о себе.

          
            И не тратьте слишком много времени на то, чтобы сомневаться в себе.
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        Глава 9. Станьте источником внимания
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Многим людям не хватает в жизни драйва, какой-то особой бодрости. Это, прежде всего, бодрость духа, сметающая все преграды, с которыми человек сталкивается на своем жизненном пути.

        
          Бодрость духа, как и любое состояние, это тоже продукт вашего мышления. Теперь вы уже знаете, что можете обрести то, во что углубите ваше внимание.

        

        Можно достигать этого состояния в процессе чтения или размышления. Вы уже заметили, что, читая фокусировки других людей, вы ощущаете себя соответственно этим фокусировкам? А теперь осознайте, как вас могут фокусировать другие люди!

        Вспомните, если раньше вы концентрировали свое внимание на том, что чувствовали себя вялым, то вскоре начинали ощущать эту вялость еще сильнее. То же самое происходит, когда кто-то рядом с вами постоянно говорит о вялости тела или духа, об общей нехватке энергии, каждый день насыщая этим ваше сознание. Если теперь вы можете чувствовать свободу, то только потому, что пустили ее в свои ощущения.

        Если ощущаете страхи, дискомфорт или недоверие к людям, то вам срочно нужно перестать читать в Интернете все новости подряд и забыть про то, что у вас есть телевизор. СМИ хорошо фокусируют, только когда размещают рекламу (и то не всегда). Даже если применить малейший анализ, то вы поймете, что вся фокусировка масс-медиа направлена на запугивание. Вам расскажут, как нужно думать, к чему стремиться и чего бояться. Почему в новостях не показывают самолеты, которые каждый день успешно приземляются? Да потому что это не привлекает такого внимания зрителей, как катастрофы. Так у людей возникает ощущение опасной реальности. Но все-таки справедливости ради нужно сказать, что вы сами вольны выбирать, чем забивать себе голову.

        Если по телевидению начнут показывать только то, от чего вы будете бодры, гармоничны, уверены в себе и внутренне свободны, то рейтинги упадут. Информационные каналы надо выбирать бережно, относясь к своему драгоценному сознанию с душевной заботой.

        Иначе вас будут фокусировать без вашего ведома, и вы будете жить в навязанной вам реальности, а не ощущать то великолепие, которое вы способны открыть в мире своим мысленным осязанием. Можно относиться к вниманию как к аромату, дымке, распространяющейся в пространстве. Аромат заставляет чувствовать. Распространяясь по реальности, он создает виденье своего собственного мира.

        
          Тратьте внимание только на то, что вы действительно хотите еще больше ощущать и иметь в своей жизни!

        

      

        
[image: before_title]

          Пробуждение бодрости

        

        [image: after_title]



          
Мы уже говорили о том, что в состоянии аффекта люди способны на невероятные вещи. В такие моменты ты ощущаешь себя больше всего остального, и весь мир кажется песчинкой у твоих ног. Это состояние высшей концентрации человеческой воли.

          Вялость духа – это слабость воли, моральная импотенция. Причин у этого состояния много: бесконечные стрессы, сумасшедшего диапазона заботы, непомерные нагрузки, прошлые неудачи и др. Но это сейчас неважно.

          Главное – вы понимаете, что не хотите иметь импотентную волю. И сейчас мы вам вернем крепость духа, точнее, это сделаете вы сами, фокусируя на ней свое волшебное внимание.
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            Бодрость духа

          

          [image: after_title]


            
              Добро пожаловать в ряды супергероев! Поехали!
            
          

          Многие ощущения отражаются в теле. Обратите внимание, как реагируют ваша кожа, глаза, бегущая по венам кровь, ноги, руки, когда вы читаете фокусировки других людей.

          
            «Бодрость духа – это когда я излучаю бешеную энергетику, и все мое тело чувствует это. Какая-то электрическая волна прокатывается по моим конечностям, и я вдруг осознаю, что во мне есть воля, способная на многое. Это потрясающая уверенность внутри».
          

          
            «Это когда я чувствую себя суперменом. Сила моего духа и воли в эти моменты стирает все границы логики, и я могу больше, чем люди вокруг. В эти моменты все в голове как будто стабилизируется, а на лице появляется расслабляющая свежесть. Я действительно ощущаю себя необычно, каким-то супергероем, который может то, на что у других не хватает душевной заряженности. Особенная сила концентрируется в руках».
          

          
            «Когда я готов идти вперед, не обращая внимания ни на что, кроме того, что решено мной. Мой взгляд становится ясным, а все зажимы тела как будто растаяли. Когда я готов развиваться, придумываю новые идеи, и ощущения в области моего лица обостряются! А сердце мое, как мощный мотор, ощущает жизненную энергию. Чувствую в себе силы мотивировать и вдохновлять других людей. Это моя бодрость духа».
          

          
            «Бодрость духа – это когда мое тело в тонусе и в мыслях позитивный и уверенный настрой».
          

          
Как мысли о бодрости духа отражаются на состоянии вашего тела? Опишите эти ощущения.

          ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

          Итак, сейчас вы их удвоили.

          
            
              Слова, пробуждающие силу духа
            
          

          Конечно, это могут быть совершенно обычные слова, известные всем. Но в процессе их генерирования вы пробуждаете в себе огромные внутренние силы.

          
            «Бодрость духа – это когда я полон сил и решимости. Внутри бурлит энергия и желание преобразования всего вокруг в эту энергию жизни».
          

          
            «Бодрость духа – это свежесть, это мощный заряд энергии, это чувство, что можешь горы свернуть, дышишь полной грудью. Это великолепное здоровье, прекрасное самочувствие, это какой-то приятный ток в венах».
          

          
            «Бодрость духа – это такое состояние, когда я готов к действию в любое время».
          

          
            «Бодрость духа – это когда я хочу совершенствоваться, саморазвиваться, это когда я мотивирован на миллион процентов».
          

          Помните, что для каждого могут быть свои «ключи зажигания» сердца!

          У каждого из вас есть что-то свое, что вы ощущаете лучше остальных.

          «Бодрость духа – это когда тебя целуют девчонки!» А почему бы нет?!

          
            «Бодрость духа – это когда я могу поразить словом. Бодрость духа – это когда я чувствую космос внутри себя».
          

          Все это действительно освежает и проводит в чувства.

          
            
              Только вперед!
            
          

          
            «Бодрость – это свежесть мышления».
          

          
            «Бодрость – это окунуться в утреннюю свежесть и пройтись по улицам, ощущая, что все вокруг – это ты. Это моя жизнь, и она мне нравится».
          

          
            «Бодрость – это когда вдыхаешь холодный ветер, пьешь кислый апельсиновый фреш, растираешь лицо снегом и получаешь от этого заряд энергии».
          

          
            «Бодрость духа – это когда я чувствую душевный поток, который несет меня только вперед».
          

          Возможно, для вас это будут мысли о решимости заниматься спортом или о чем-то таком, что будоражит ваше сознание, или сам факт, что вы хотя бы мысленно допускаете свой прорыв к тому, что вас будоражит. Вам не обязательно начинать чем-то заниматься. Просто думайте о том, что бодрит ваш дух. Возможно, вы и так занимаетесь спортом. Но вы же делаете это, потому что спорт вас позитивно заряжает, поэтому вы можете описать то, что вас бодрит.

          
Вы можете выйти за рамки шаблона фокусировки и просто перечислить то, что зажигает ваш душу?

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Бодрость – это когда бежишь по стадиону, на улице уже темно и холодно, холодные капли дождя ударяют по лицу, в наушниках звучит энергичная песня. Тебе жарко, но и кайфово. Ты ощущаешь в себе море энергии и сил, чтобы не только закончить пробежку, но и чтобы дальше жить с отличным настроем. И ты понимаешь, что все, что задумал, обязательно получится».
          

          
            «Бодрость – это когда при марафонском беге открывается второе дыхание, прилив сил и чувствуешь, что можешь бежать вечно! Причем так легко, как будто бег – это твое естественное состояние».
          

          
            «Когда я думаю, что начну скоро отжиматься по утрам. О том, что я действительно это сделаю. Это будет круто! Ух! Прямо что-то внутри приподняло меня от земли!»
          

          
            «Бодрость – это когда ты очень хорошо поспал, видел разные сны и пережил в них полный спектр эмоций; потом просыпаешься и ощущаешь себя так, как будто ты заново родился. Когда тебе больше не хочется еще пять минут поспать, потому что твое тело пружинит от энергии. Ты свеж и полон сил. Бодрость – это приятное начало дня, когда ты настолько счастлив с утра, что улыбаешься всему без причины, просто так: солнцу, новому дню, любимым людям, цветочкам, которые растут у тебя на балконе…»
          

          
            «Бодрость – это ясность ума. Это румяные щеки, когда легкие наполняются полностью воздухом. Это легкое дыхание. Это любознательность, желание вставать по утрам и жить».
          

          Ну, а может быть, вас бодрит хороший отдых? Может быть, вас освежает полное расслабление тела или медитация?

          Какой отдых бодрит ваш дух? Можете просто спросить себя: что такое бодрость лично для вас, и когда вы ее ощущаете?

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Бодрость духа – это когда реально хочешь жить и все видеть и все знать! И сейчас мне бешено хочется жить! Хочется действовать на всю катушку! Чувствовать драйв! Ощущать разыгравшийся азарт! Когда огонь зажигается в глазах, и высекаешь взором цель! Кровь закипает в жилах, и ты уже на финишной прямой. Это сила. Это стремление. Это победа!»
          

          
Теперь вы готовы самостоятельно полностью погрузиться в мысли о том, что такое для вас бодрость духа? (что/это когда)…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            Можно перевести это в фокусировку «Решительности»
          

          
            «Решительность – это порыв, это действие, это прилив энергии в организм».
          

          
            «Решительность – это намерение в действии».
          

          Решительность – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              От этих мыслей вы начинаете ощущать внутренний подъем. Вы можете уделить и ему свое внимание, чтобы усилить бодрость духа.
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          Долой сомнения и страхи – я все смогу!
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            Фокусировка «Внутренний подъем»
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            «Внутренний подъем – это замечательное чувство полета, прекрасное физическое и психологическое состояние. Внутренний подъем – это прилив жизненных сил».
          

          А в чем выражается ваш внутренний подъем? Как вы его ощущаете и воспринимаете?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            
              Я все успеваю
            
          

          
            Это когда чувствуешь свободу во времени:
          

          
            «Внутренний подъем – это когда на улице еще светло, а я уже сделал массу нужных дел и удовлетворен их результатом! И есть еще время для себя!»
          

          
            «Внутренний подъем – это когда я не зациклен на мыслях: а вот если бы так… а если вдруг… Когда я живу здесь и сейчас! И доволен этим!»
          

          Какие мысли свойственны внутреннему подъему? Как вы начинаете думать, когда его ощущаете?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Быть здесь и сейчас – лучшее состояние ума и эмоций
            
          

          
            «Внутренний подъем – это когда ты ощущаешь концентрацию на том, чем занимаешься в данный момент, не беспокоясь о результате, просто делаешь все внимательно, с удовольствием и легко. Внутренний подъем – это отсутствие внутренней болтовни, спокойное и ясное состояние ума и эмоций».
          

          
            Вы можете открыть и усилить в себе то, на что направите внимание.
          

          
            «Внутренний подъем – это когда ты ощущаешь, как сильная сторона твоей личности заполняет все твое сознание, заслоняя от тебя твои слабости, сомнения и страхи; когда ты понимаешь, что тебе от природы дано столько сил, что их хватит на все, что ты намерен сделать».
          

          Какие чувства и мысли поднимают ваш дух?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Внутренний подъем – это чувство, что можешь сделать много полезных дел или наконец заняться тем, на что не решался давно, при этом ты знаешь, что все проблемы по пути решаемы и с таким настроем все достигаемо!»
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          Утренний комплекс для бодрого дня
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          1. Что хорошего было вчера: уютного и домашнего, такого доброго и приятного, такого, что могло бы внушить веру и любовь во все на свете? Может быть, вчера вы не заметили что-то теплое и уютное? Что вчера вы забыли ощутить?
        

        
          2. Что хорошего вас может ждать сегодня? Может быть, сегодня вы будете очень счастливы? Представьте счастье, ради которого стоит просыпаться и бежать ему навстречу. Поверьте в этот день. Он может принести вам все хорошее – то, что вы любите.
        

        
          3. Скажите себе: сегодня я буду чувствовать себя хорошо! Я буду улыбаться тому, что я люблю. Я буду сегодня себя чувствовать уверенно и смело во всех делах, потому что я могу быть таким! Я буду удивлять людей своим жизнелюбием, я буду заряжать их позитивом! Им понравится иметь дело со мной! Может, сегодня я буду жить пританцовывая!
        

        
          4. А если сегодня сбудется какое-нибудь мое желание? А если то, чего я так долго хотел, произойдет именно сегодня? Если со мной произойдет сегодня то, что сделает меня действительно счастливым? Тогда нужно скорее просыпаться и бодриться!
        

        
          5. Подумайте о том, что вас заряжает. Что дает вам воодушевление и жизненную энергию? От чего хочется пустить в пляс?
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        Глава 10. Уверенность
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          Если хотите поймать волну уверенности, генерируйте с помощью внимания образы, словосочетания и другие мысли, которые вызывают уверенность.
        

        Некоторые мысли автоматически вызывают у нас определенные ощущения. Вот пример для лучшего понимания этого утверждения.

        
          Если я начну сочными красками описывать сексуальную женщину, то эти слова вызовут возбуждение у мужской части читателей.

          Если буду проникновенно описывать все опасности мира, вы ощутите неуверенность и утратите ощущение безопасности.

          Если глубоко и ярко я опишу все прелести жизни, она покажется вам замечательной.

          Все это только слова, но каждое слово – это ключик к самонастрою. Потому что мысли и слова заряжены эмоционально.

        

        
          У каждого, конечно, разные фокусировки и слова. Но самое главное, что все ощущения, которые мы испытываем каждый день, воспроизводятся в нас из-за соответствующего внимания. Чтобы изменить свои ощущения, вам нужно лишь изменить свои мысли.
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          Как преодолеть «не хочу»
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Если вас охватил страх, что вы, например, из-за долгов потеряете жилье, то думайте о том, что всегда есть место, где вы сможете переночевать, – ведь добрых людей в мире много, включая ваших друзей, близких и дальних родственников или даже тех, с кем вы в ссоре. Вы можете сказать себе: «Но я так не хочу!» – и снова расстроить себя этими словами. Точнее – ограничить себя ими. Иногда, перешагнув через «не хочу», вы как раз получаете то, что хотите.

        
          
            Ограничивая себя мыслями о том, как все должно происходить, вы теряете ощущение настоящего момента, сужаете и сокращаете разнообразие своих счастливых и интересных событий и путей, которые могли бы пережить, и через них прийти к тому, что вам действительно было нужно.
          
        

        Родитель всегда знает лучше, что нужно его маленькому ребенку. Некоторые ваши желания подобны желанию малыша сунуть пальцы в розетку. Требовать чего-то от жизни и разочаровываться в ней – это как-то по-детски. Только маленькие дети думают, что весь мир крутится вокруг них. Но мы уже взрослые и должны понять, что не все должно быть, как мы хотим, потому что именно это нам во благо…

        

          
            Две истории, которые стоит рассказать
          
        

        Помню, как меня маленького впервые привели ночевать к бабушке и дедушке. Я долго не отпускал маму и плакал, так как у бабушки и деда бывал редко и еще плохо их знал и не очень любил. Я бы ни за что с ними не остался, если бы был выбор. Мы стояли с мамой, одетые в зимние куртки, в прихожей. На дворе была зима (как я и люблю!). Детские сады были закрыты, а маме нужно было идти на работу, и она привела меня к ним. Господи, как я плакал, вцепившись в мамину ногу, как лилипут.

        Я не хотел оставаться без мамы. А бабушка с дедом, хитрые, кружились вокруг меня и отвлекали, чтобы мама могла незаметно ускользнуть на работу. Забавно теперь это вспоминать. Моя бабушка была опытным педагогом, она работала учителем младших классов еще во времена СССР. Бабушка с дедом не стали тянуть меня силой, а аккуратно заманивали к себе. В конце концов, я так устал и уже плакал от того, что просто хочу есть. Кто-то из них принес мне нарезанный хлеб, немного смоченный водой и посыпанный сахаром. Впоследствии, когда я вырос, я ел такой хлеб почти постоянно.

        …Мы разговорились, я заулыбался, и вскоре довольный маленький мальчишка с красными щеками сидел на дедушкином табурете, болтал ногами и с удовольствием разглядывал и покусывал сладкий хлеб. Мама уже ушла. Мы разговаривали с бабушкой и с дедом весь день, и я не заметил, как он прошел! Дед много шутил и научил меня пить суп из тарелки без ложки! И мир казался таким маленьким, что мог вместиться в их кухню… Так мы подружились, и я жил у них, порой, неделями. Это одно из самых приятных воспоминаний моего детства. И теперь я понимаю, что мое «не хочу» могло бы меня лишить всего этого счастья.

        «Не хочу лечить зубы! Не хочу на работу! Не хочу учиться новым профессиям! Не хочу! Потому что тяжело!» – все это лишает вас опыта, который вы могли бы получить, пройдя через это, и ощущения легкости прохождения этих путей.

        
          
            Причины наших тревог и страхов кроются в этом самом «не хочу». Они сосредоточены в наших представлениях о том, как все должно быть. Но мы не знаем, что нас приведет к счастью. Мы даже не всегда знаем, что для нас хорошо.
          
        

        Приведу еще одну историю, которая отлично это подтверждает.

        В то время я был уже постарше. Мы с друзьями уезжали за город на велосипедах на водоканал, где в жару мальчишки купались. А я не умел плавать. Я только смотрел на них и катался на велосипеде. Однажды я решил хотя бы шагнуть в воду. Дно было скользким, рядом со мной были друзья, и один из них меня поддерживал, чтобы я не упал. Он мне помогал зайти глубже. Но я испугался. Он, не понимая моего страха, завел меня за руку еще дальше, где вода доходила до моей груди. Меня охватил панический страх. Поняв это, мой друг помог мне выбраться на берег. Мне было лет 12. С тех пор до 23–24 лет я не решался заходить в воду. Я всегда говорил «не хочу», но на самом деле просто не умел плавать. Хотя так хотел… Я завидовал тем, кто-то с разбегу прыгает в приятную пену волн…

        
          Я научился плавать, когда мне было 24 года. Мы с семьей супруги поехали на море. Честно говоря, я думал, что обойдусь плесканием на берегу. Когда мы приехали, на Азовском море поднялись достаточно большие волны. В первый день я зашел в море по колено, потом по пояс. Я качался на волнах. Порой они были такие большие, что с силой выбрасывали меня на берег, – у меня даже остались небольшие шрамы на спине, потому что берег Азовского моря состоит из твердой сыпи морских камней и ракушек. Я настолько разыгрался, что не заметил, как первый раз нырнул руками и головой вперед в большую волну, несущуюся прямо на меня. Состояние игры привело к легкому и радостному переживанию того, что раньше казалось неприятным или страшным. Тогда я впервые ощутил радость от плавания. Так я провел весь этот день. Постепенно я научился держаться на воде. Мне очень нравится это. Мое «не хочу» мне приносило беспокойств намного больше, чем действие, чем процесс преодоления страха.
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          Анатомия страха. А вы боитесь стоматолога?
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Страх – это большая тень, нарисованная нашим представлением о том, каково то или иное ощущение. Реальные же ощущения совсем другие, нежели нам кажутся. Мы по-своему представляем жизнь или воспринимаем события, но совсем не задумываемся, что в действительности все происходит совершенно иначе.

          
            
              Вы можете мотивировать себя разными мыслями, вместо того чтобы запугивать себя ими же. Ничто так не ограничивает наши возможности и шансы в жизни, как страх. Именно он формирует поведение, полное запретов и самоограничений. А своими воодушевляющими мыслями, напротив, мы освобождаемся от скованности и ограничений.
            
          

          У меня был страх посещения стоматолога. Но этот страх помог мне его же и победить! Раньше я тянул до последнего и отменял прием, а порой в панике сбегал из кабинета. Однажды я осознал, что в уме постоянно мелькают разные образы, мы не видим их явно, как, например, во сне, и не представляем осознанно, так как это мимолетные видения. Они, как скоростной поезд, проносятся мимо платформы, как автомобиль «Формулы 1», мчатся с такой скоростью, что мы их даже не замечаем. Но они всегда оставляют после себя определенные ощущения. Я называю это визуальным фоном ума. Даже сейчас, когда вы читаете это, у вас, возможно, мелькают какие-то образы в голове. Попытайтесь поймать их!

          Я увидел последовательность между этими образами в голове и своим поведением. Затем я начал останавливать эти мысленные поезда, когда они проносились в уме, чтобы понять и проанализировать свои мысли. Я стал преобразовывать их с помощью других мыслей, рушить логику этих образов разумными и обоснованными позитивными мыслями. Так создавались новые ощущения от процесса приема у стоматолога. Иногда я, осознавая все это, мотивировал себя конечным результатом. Я думал: «Зато как хорошо будет после», – я генерировал больше приятных мыслей, чем неприятных, и постепенно их количество перевешивало.

          Я заменил привычный ход ума на новый. Я запустил поезд образов и мыслей в другую сторону. Например, я заметил, что если преодолеть себя и дойти до самого процесса, то НЕИЗМЕННО страх и тревога исчезают, и наступает расслабление. Я себе напоминал: «Главное – войти в кабинет и позволить стоматологу начать процесс, а потом все пройдет», и эти мысли придавали мне уверенности.

          
            
              Нужно просто осознать, какие факторы, какие потоки и мысли вызывают в вас нужные вам ощущения. Теперь я спокойно посещаю стоматолога, и это не вызывает у меня неприятных ощущений. Все страхи позади. Я справился с ними. Я их преодолел. Конечно, это возможно при хорошей осознанности и сильной воле. Но этот ресурс есть в каждом человеке.
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            Бери свое по сантиметру
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Преодолевайте страхи маленькими шагами. Вы не поймете, что некоторые действия, пути, мечты или места для вас совершенно не опасны, пока не начнете их аккуратно «прощупывать». Стратегия маленьких шагов тем и удивительна, что ведет к большим шагам и большим целям. Но не все способны сразу совершать большие шаги, поэтому они либо начинают с маленьких, либо вообще никогда так и не сделают ни шагу.

          Если вы не зарождаете хотя бы мысли об этом, если ваше внимание остается прежним, то не ждите перемен. Многих воодушевляет сила внимания. Воодушевляют первые успехи от навязанного себе нового внимания, которое они не способы были ранее иметь.

          Кому-то просто нравится читать обо всем этом, но большие успехи могут не прийти и на протяжении нескольких лет. Причина очевидна. Новых потоков ума они не зародили, поэтому все в их жизни повторяется в разных образах и подобиях.

          Большие шаги и успехи не обязательно должны быть постоянно, но маленькие шаги нужны на постоянной основе. Черепаха двигается медленно, но надежно. Только пока она не начнет маленькими шагами прощупывать путь к результату, которого хочет достигнуть, она не начнет двигаться в нужном направлении.

          Начните движение в любом его проявлении и в любой мере. Хотя бы так, чем вообще никак! А потом большие шаги начнутся сами собой.
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          Самосозидание
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Скажите себе новые слова и создайте новые мысли, которые вы никогда не говорили и никогда не генерировали внутри себя. Смелость и уверенность появляются тогда, когда прекращаются мысли, которые вызывают ощущения страха или тревог. Например, вы всякий раз испытываете страх перед походом к стоматологу вплоть до того, что в последний момент отменяете прием. И это повторяется снова и снова. Вы сможете понять причину этого страха, когда обратите внимание на мысли и слова, которые говорите себе перед приемом. Попытайтесь понять, какие образы проносятся в вашей голове, о чем вы думаете? Конечно, ваш мозг хочет все предусмотреть.

        Эта его предусмотрительность излишняя. Замените все эти процессы ума, когда они возникают, новыми процессами. Не обязательно от них убегать! Просто их следует преобразовать в нечто-то принципиально новое. А это-то и есть самосозидание. Вы должны это сами ощутить.

        Это ваш бесконечный внутренний ресурс, который вы можете в себе открыть, он проснется в вас в виде самообладания и умственной дисциплины. Вы почувствуете, как каждой мыслью и выводами строите себя по кирпичику. Это возрастающая сила, как возводящаяся крепкая надежная стена из этих небольших кирпичиков. Эти стены не должны отгораживать, они – не ограждение, а ступени, то есть возвышение.

        Дорожите умственной свободой. Запрещенных мыслей быть не должно. Главное – понимать эти мысли и уметь возвышаться над ними. Так вы не будете их накапливать, блокируя потоки таких мыслей.

        
          Если вы чего-то боитесь, найдите источник своего страха и возвысьтесь над ним. Именно так вы сможете его преодолеть.
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          Делаю то, что решил
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            Уверенность внутри – это когда…
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Для многих это сложная фокусировка, но эффект появляется, когда вы разгоняете свои мысли и учитесь к ним приходить. Давайте не будем спешить и сначала зарядимся.

          
            
              Это ваш личный путь
            
          

          
            «Уверенность внутри – это когда я делаю то, что решил делать. Когда чувствую то, что чувствую я. Думаю то, что думаю я. И ничто внешнее не может повлиять на мой выбор – что мне делать, что ощущать и думать. Когда я даю себе свободу быть правым. Я могу быть неправ, но я делаю свой личный, свободный выбор, основываясь на собственном внутреннем состоянии и потребностях. Когда я смотрю на себя своими глазами, а не глазами других. Когда я не жалею и не стыжусь, не думаю о том, кто и как будет ко мне относиться, я занимаюсь тем, что происходит у меня изнутри. И для меня это самый правильный путь. Это моя уверенность в себе – когда я делаю свой выбор в каждый момент жизни. Уверенность – это идти своим путем, не ставя кого-то впереди себя как нечто правильное или образцовое. Для меня это значит прислушиваться к себе».
          

          
Твердая решительность – это когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Доверять своим чувствам
            
          

          Уверенность – это гармония души со своими мыслями: «Уверенность внутри – это когда ты следуешь зову своего сердца».

          Уверенность – это осознание своих сил: «Уверенность внутри – это несокрушимое ощущение своей „избранности“ в этом мире, деле и периоде жизни. Уверенность – это когда я четко, по пунктам понимаю, как улучшить свою жизнь. Для меня нет неразрешимых ситуаций. Я могу решить любую задачу – вопрос лишь в моем фокусе».

          Уверенность – это способность видеть блага жизни: «Уверенность внутри – это когда я думаю о том, что я очень богат! Богат здоровьем, семьей, всеми благами жизни».

          
            Уверенность – это спокойствие:
            «Уверенность внутри – это когда я принимаю решения без колебаний, просто решившись на какие-то действия и мысли, сбросив с себя пыль старых сомнений! Когда мое лицо и тело покрывается испариной от волнения и краснеет, но я в этот момент знаю, что могу обернуть это в свою пользу! Это когда я смело разговариваю с руководством, осознавая свою человеческую ценность! Это когда я знаю, что я профессионал и меня есть за что ценить, и в первую очередь, я сам ценю себя. Когда я вспоминаю, как меня на самом деле ценит мое начальство.
          

          
            Уверенность внутри – это когда ты любишь и любим! Это когда знаю, что похудею, если это мне нужно, ведь результаты приходят со временем, и я доверяю себе и времени! Это когда я твердо намечаю свой путь и знаю, что есть множество вариантов достижения поставленных целей! Это когда мое спокойствие не наигранное, а реальное! Это когда я не изображаю уверенность, а просто даю ей быть во мне».
          

          Спокойствие – это такое состояние, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Уверенность – это самоодобрение: «Уверенность внутри – это когда мне спокойно и хорошо, и я знаю, что моя энергия, которая светится, красит меня лучше, чем средства по уходу за собой, и делает привлекательным. Когда я чувствую себя прекрасно и всем доволен. И что бы я ни сказал или ни сделал, я знаю, что, в первую очередь, это я себя одобряю. Когда моя оценка себя – это самое авторитетное мнение обо мне».

          Перечислите, в чем вы довольны собой?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Осознавать свои возможности и верить в себя
            
          

          Уверенность – это гармония с самим собой: «Уверенность внутри – это когда точно знаешь, чего хочешь, знаешь, как это сделать. Когда идешь по жизни радостно и не оборачиваешься, потому что уверен, что впереди еще много интересного».

          Уверенность – это осознание своих безграничных возможностей: «Уверенность внутри – это уже твое естественное состояние, которое появилось от четкого осознания того, что каждый из нас обладает невероятной силой, которая может изменять свой мир. Эта сила – умение управлять своим фокусом внимания… Это настолько умиротворенное и волшебное состояние… В таком состоянии тебе все подвластно… Это мощь осознания!»

          Уверенность – это чистота ума: «Уверенность внутри – это когда я иду на встречу, понимая, что меня устроит любой результат. Что я получу пользу уже от самой беседы. Это знание, что я извлеку только самое полезное из своего опыта. Тогда я действую и мыслю уверенно. Это расслабленность. Я расслабляюсь заблаговременно, и уверенность появляется сама собой. Уверенность насыщает все мои чувства и ощущения, когда я сбрасываю напряжение и веду себя естественно и доверяю в первую очередь своей оценке событий. Уверенность добавляет мне осознанности во всем. Ощущая уверенность внутри, я проживаю день с насыщенными ощущениями, со свободой действий. Такой день и события в нем отпечатывается в памяти насыщенной фотографией с четкими красками и запахом, что делает меня еще увереннее в своей жизни».

          
Расслабленность в уме и теле – это когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________

          Уверенность – это следовать зову своей мечты: «Уверенность внутри – это когда ставишь цель, на которую раньше боялся замахнуться, и мечтаешь о том, о чем прежде даже стеснялся подумать. Хочется кричать о своей большой мечте. Уверенность внутри придает чувство реалистичности даже самой безумной и смелой идеи или цели».

          Можно немного преобразовать фокусировку.
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            Ощущение расплывающейся по телу уверенности
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            «Ощущение расплывающейся по телу уверенности – это как волна или круги радости и доверия ко всему. Ты – в потоке хороших событий, и уверенность только приумножается».
          

          
            «Ощущения расплывающейся по телу уверенности – это вера в себя, в свои действия. Это доверие себе и своему выбору, который делаешь ежесекундно. Это внутренний якорь, мой внутренний центр, из которого исходит все мое естество и который меня заземляет в момент здесь и теперь. Именно тогда я чувствую все вкусы остро и сполна, я в теле полностью…
          

          
            Я ощущаю реальность всем своим телом. Я чувствую свою позу, то, как сижу, одежду на себе, я все остро и четко вижу и ощущаю».
          

          
            «Ощущения расплывающейся по телу уверенности – это состояние внутреннего спокойствия, которое приятной расслабляющей волной раскатывается по телу, и ты чувствуешь себя бесстрашным и довольным».
          

          Ощущение расплывающейся по телу уверенности – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Теперь выплесните все то, чем вы наполнились в процессе фокусировки, преобразуя это в самостоятельный поток мыслей.

          УВЕРЕННОСТЬ ВНУТРИ – ЭТО КОГДА…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          Преобразуйте предыдущую фокусировку в ощущение смелости.

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Фокусировка «Ощущение смелости»
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            «Ощущать смелость – это чувствовать свою силу, решимость и готовность действовать, это значит спокойно и радостно встречать любое событие или явление жизни».
          

          
            «Ощущать смелость – это быть готовым к свершениям и подвигам, знать и верить, что все получится. Не пытаться скрывать страх, но быть готовым к уверенным действиям».
          

          
            «Ощущать смелость – это когда ты трансформируешь свой страх в энергию, и она начинает тебе помогать. Когда в мышцах тонус, когда кровь бежит свободно по организму и ты чувствуешь силу».
          

          
            «Смелость – это когда ты снимешь с пьедестала все, чего боишься, и опустишь это ниже себя, а сам поднимешься на верхнюю ступень пьедестала».
          

          
            «Ощущать смелость – это выйти на сцену и сказать важные слова, которых ожидают твои коллеги и партнеры, они идут за тобой, они верят тебе, и ты ведешь их к успеху, твоя смелость даст им импульс, желание не отступать от своих целей! Смелость – это внутренний заряд мотивационной энергией».
          

          
Смелость – это…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
Ощущать смелость – это значит…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
Полученный заряд можно преобразовать в следующую фокусировку.
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            Фокусировка «Осознание своей силы»
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            «Осознание своей силы – это огонь внутри и в глазах».
          

          
            «Осознание свой силы – это чувствование и осознание всего своего тела сразу… это яркий уверенный взгляд… поза… движения… улыбка… осознание того, что все зависит от меня… ну или очень многое… Это Я ЗДЕСЬ ЕСТЬ».
          

          
            «Это как превращение из гусеницы в бабочку, когда все границы смыты, и ты готов порхать, а не ползать».
          

          
            «Осознание своей силы – это значит, что ты можешь все и у тебя есть все, и в этом мире есть все для того, чтобы жить той жизнью, какой действительно хочешь».
          

          
            «Осознание свой силы – это чувство уверенности, стабильности, внутренней центрированности, это знание, что я все могу, и я это делаю. Своей волей, своим вниманием, своим упорством… осознание своей силы – это знание, что все сделанное – было по моему выбору и желанию, что я сам определяю будущее, и прямо сейчас моя сила помогает мне двигаться в реальности уверенно и эффективно. Я доволен собой…»
          

          
            «Это как будто ты идешь по тропинке с посохом в руках, а вокруг прекрасный лес. Все хотят общаться, дружить и идти вместе с тобой. А посох волшебный. К чему прикоснешься, то и преобразится».
          

          
            «Осознание своей силы – это спокойное и уверенное состояние, присущее волевому человеку».
          

          
            «Осознание своей силы – это абсолютное спокойствие, это глубокое осознание самого себя, потому что уверенный в своих знаниях не ищет поддержки извне, он знает, что истина внутри него, исходит из него в правильном расположении, верной и искренней интерпретации, такой, которую не нужно объяснять и доносить. Это ощущение бесконечной благодарности той силе, что движет любым твоим начинанием».
          

          Осознание своей силы – это…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________
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          Избавиться от лишнего и обрести настоящее
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            Фокусировка «Внутреннее очищение»
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Если вам не хватает свежести сознания и духа, вы можете использовать эту фокусировку. Познайте исходное состояние чистоты ума и уверенности.

          
Внутреннее очищение – это… (или это когда…)

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            Это свободное дыхание, это обновление, это значит отпустить все старое:
            «Внутреннее очищение – это когда я отпустила все прошлые и настоящие обиды и, вздохнув полной грудью, вошла в новую жизнь».
          

          
            Это свобода чистого выбора:
            «Внутреннее очищение – это понимание того, что кроме накатанной колеи можно проложить дорогу не абы как, а зная, куда и где свернуть, а где лучше придерживаться той дороги, которой идут все остальные… И ты понимаешь, что на самом деле есть жизнь и что на самом деле есть ты сам… Ты начинаешь ощущать все яснее».
          

          
            «Внутреннее очищение – значит чувствовать свободу выбора, свобода выбора – это „прислушивание“ к своему сердцу, это уверенность в правильности выбора, гармония с собой и своим сердцем».
          

          
            «Внутреннее очищение – это когда я освобождаюсь, сбрасываю то, что меня так давно тяготило, я просто освобождаю эту энергию, это как разгрузка для моего тела, разума и души. Тогда становится так легко, как будто камень с души спал, и я становлюсь легким, как пушинка, и могу летать!»
          

          
            «Внутреннее очищение – это отпустить все и простить всех и даже не думать об этом. Вообще не думать, а просто жить и наблюдать за красотой всего мира. Это отпустить критику и дать свободу всему на свете. Пусть все есть там, где оно есть, и делает то, что хочет. А я буду там, где я есть, и буду делать то, что хочу я».
          

          
Отпустить – это значит…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
У каждого свои ощущения: «Внутреннее очищение – это когда я чувствую божественное внутри меня… Как оно разливается в каждой клеточке тела светом и наполняет меня теплом и любовью. А также дает мне силы и вдохновение. Сейчас я чувствую вдохновение… Я четко знаю в такие моменты, как прекрасна моя жизнь и сколько еще удивительного меня ждет! И есть чувство благодарности за все уже прожитое. Из всего извлечен опыт, и все это я отпускаю. У меня есть только нынешнее я и только этот момент».

          Каждый чувствует это по-своему: «Внутреннее очищение – это когда я чувствую простую ясность внутри меня».

          
            «Внутреннее очищение – это состояние, когда ты словно отходишь от всего физического, материального, отбрасываешь то, за что цепляешься, что можно потрогать, что могло беспокоить. Внутреннее очищение – это состояние катарсиса, когда ты ощущаешь, что у тебя уже есть все, что тебе нужно, это чувство наполненности и вместе с тем такая воздушность, словно ты мягкое облачко».
          

          Кажется, это хорошая фокусировка, которая стоит концентрации.

          
Воздушность внутри – это когда (воздушность души, ума, тела, не ограничивайтесь шаблоном фокусировки, соблюдайте лишь направленность)

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Внутреннее очищение – это когда ты чувствуешь, что все вдруг стало ясным и понятным. И все, что тебя когда-либо сдерживало, упало как груз с плеч, стало очень легко на душе и в голове, нет больше ничего и никого, кто может помешать тебе жить счастливо и полноценно».
          

          
            «Внутреннее очищение – это когда от энергии и бодрости распирает настолько, что хочется двигаться, растягиваться, идти, бегать, прыгать, радоваться».
          

          
            «Внутреннее очищение – это чистота сознания, тела, ощущение легкости и парения».
          

          
            «Внутреннее очищение – это моя свобода от навязанных социумом никому не нужных правил, внутреннее очищение – это мое расширение на бесконечность. Это чистые мысли. Мысли – это путь к себе!»
          

          

            
              Кто сказал, что это только духовный опыт?
            
          

          Это чистая психология, это просто ощущение, и неважно от чего: «Внутреннее очищение – это словно ты снимаешь с себя всю шелуху, слой за слоем, словно очищаешь лук. И становишься таким своим, настоящим и родным себе. Это ощущение, словно ты вышел из горячей бани, кровь струится по твоим венам, голова ясная и чистая. Ты словно заново родился, когда вдыхаешь морозный воздух, выходя на улицу. Это избавление от лишнего и обретение настоящего».

          
            «Внутреннее очищение – это созерцание и ощущение внутренней тишины».
          

          
            «Внутреннее очищение – это понимание, что ты есть все, в любой момент можешь быть разным, каким захочешь, это прозрачность момента, это пропускание через себя потока, это отпустить все и стать этим всем в созерцании».
          

          
            «Когда полностью сбросил все „надо“ и „должен“, легкость и радость, это когда ясно понимаешь, кто ты и что ты хочешь на самом деле от себя и от жизни».
          

          
            «Внутреннее очищение – это когда наполняешься легкостью, спокойствием, когда ты будто невесом, и в голове, словно в самом чистом и просторном поле, – свежесть и много-много пространства».
          

          
            «Внутреннее очищение – это когда ты всеми клеточками ощущаешь свободу от всего вокруг, когда ты доволен миром и самим собой и это чувство тебя переполняет. Внутреннее очищение – это когда нет виноватых, когда все вокруг гармонично, для тебя и во благо тебе».
          

          
            «Внутреннее очищение – это состояние легкости, чистоты, прозрачности, когда хочется закрыть глаза, глубоко дышать, благодарить и желать всем счастья».
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        Глава 11. Циклы ума. Как задать инерцию мыслям
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Книга может менять мировоззрение и жизнь человека. И тема книги здесь ни при чем. Значительно важнее слова, которые напечатаны в ней и прочно впечатываются в сознание читателя. Существует множество книг, которые меняют то, как вы осязаете эту жизнь. У меня есть желание написать одну из таких книг, которая станет именно источником фокуса.

        Но это в планах, а настоящая книга написана для того, чтобы вы сами стали для себя источником фокуса. Вы уже могли убедиться, что достаточно легко задавать инерцию своим мыслям. Конечно, кому-то это может казаться навязанной задачей. Однако повторяю: все фокусировки – это лишь способ показать, как это МОЖНО делать. Постепенно вы перестанете использовать предложенные фокусировки и придете к свободному размышлению и разговорам, просто легким поворотом внимания корректируя их. Однажды все эти практики просто становятся свободомысленным потоком сознания.
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          Инерция фокусировки. Начальные движения мысли
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Сейчас вы находитесь на первоначальном уровне понимания того, что у ума есть инерция. Вы просто подталкиваете мысли в нужную сторону, а они как шайбы скользят по льду в нужном направлении, заданном ударом хоккейной клюшкой. Однако у ледовой площадки есть бортики, которые могут нарушать движение шайб (то есть мыслей). Шайба ударяется о бортик, ее движение меняется. Это очень похоже на зацикливание мыслей, то есть движение их по кругу. И это уже второй этап понимания.
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          Круговороты фокусировок. Вихри ума
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Итак, вы задаете движение мысли фокусировкой. Мысль делает движение в сторону направления потока. Например: «Я расслабляюсь, когда… (фокус) … понимаю, как много у меня времени… (внимание)». Или: «Я ощущаю себя лучше, когда… (фокус) … создаю хорошие мысли… (внимание)». Это достаточно простые и удобные для примера фокусировки. То есть на первом этапе понимания силы мыслей и способов управления ими вы фокусируете себя: «Я расслабляюсь, когда…» или: «Я ощущаю себя лучше, когда…» – это исходная задача и работа ума. Далее вы направляете внимание, которое является ответом, пришедшим из глубины ваших чувств: «когда понимаю, как много у меня времени…» или: «когда создаю хорошие мысли…»

        Находясь на первоначальном этапе, вы еще весьма ограниченно понимаете возможности фокусировок и каждый раз начинаете их сначала: «Я расслабляюсь, когда вокруг все хорошо. Я расслабляюсь, когда приходит весна. Я расслабляюсь, когда знаю, что мог сфокусировать себя. Я расслабляюсь, когда прихожу домой» Или: «Я ощущаю себя хорошо, когда работаю с интересом. Я ощущаю себя хорошо, когда вижу вокруг прекрасное. Я ощущаю себя хорошо, когда мои любимые люди счастливы. Я ощущаю себя хорошо, когда осознаю, в каком хорошем доме живу». И конечно, под воздействием этого потока вы начинаете расслабляться и ощущать себя лучше. Но затем вам снова придется себя фокусировать.

        
          
            Если вы заряжали себя искренне и действительно воодушевляюще, инерции хватает на несколько дней. Однако ваш мозг постоянно наполняется информацией из других источников: разговоров, книг, новостей, Интернета, фильмов, телевизора и т. д. Это совершенно естественно. В таком случае вы всегда можете использовать другие фокусировки, еще более эффективные и заряжающие. Но я могу показать вам, как сделать действие фокусировок более продолжительным, а эффект от них более ощутимым и быстрым.
          
        

        С помощью циклов фокусировок вы открываете более свободный поток разговоров и размышлений. Это второй этап: циклы мыслей, круговороты фокусировок или вихри ума (как вам удобнее). В них, вместо того чтобы начинать все с одной и той же фокусировки, вы просто следуете ее течению. Например, так:

        «Я расслабляюсь, когда думаю о приятном. Я думаю о приятном, когда радуюсь всему вокруг. Я радуюсь всему вокруг, когда у меня хорошее настроение. У меня хорошее настроение, когда в голове простота и ясность. В моей голове простота и ясность, когда я отвлекаюсь от работы или медитирую. То есть когда расслабляюсь».Фокусировка замкнулась. Это и есть циклы. То есть вы стремитесь замыкать ее и двигаться по второму кругу и третьему. Это как бы «завихряет» мышление, и получается поток нужных мыслей. Получается что фокусировка «Я расслабляюсь, когда…» зарождает новую фокусировку: «Когда думаю о приятном…», от нее исходит следующая и так далее. Таким образом можно увидеть, что почти все мысли состоят из фокусировок, даже когда вы их не задаете себе. Овладев этими навыками, вы можете перейти на третий этап.
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          Что такое эффективное свободомыслие?

        

        [image: after_title]



          
Это когда вы мыслите свободно, но легко и быстро чувствуете, куда нужно направить инерцию своих мыслей. Когда мысли сами собой, автоматически строятся в структуры и системы, которые в свою очередь принимают облик свободного полета.

          Все это отличается от прошлого образа мышления тем, что раньше было ползанье, а теперь это на самом деле полет! То есть каждая мысль сама собой начинает бить прямо в цель эффективных чувств.

          Вы идете по улице, при этом ощущаете: «Нет, такая походка не дает мне уверенности» и переключаетесь на другой стиль ходьбы, но делаете это ненавязчиво, «не включая» разум, не создавая мыслей, а на уровне ощущений, ничего из этого не проговаривая.

          В любом разговоре вы сможете найти мысленный ход, который даст вам желаемое состояние, и вы будете делать это с помощью чувств, если выйдите на этот этап. Для меня лично достаточно цикловых вихрей ума, чтобы все закрутилось в нужную сторону.
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            Мир в полном порядке!
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Чтобы вас перестало что-то цеплять, вы должны это отпустить. Пока мы не усвоим этот тезис, ум будет охватывать переживания. Конечно, вы можете с помощью фокусировок переводить все в новый поток, но каждый поток фокуса должен нести какие-то выводы – это будет вдвойне полезнее. Чем больше человек отпускает, принимая все истины и положение вещей, тем ему становится понятнее, что происходит то, что должно происходить. Вам нужно усвоить, что происходящее в мире – это нормально, и в этом нет никаких ошибок или отклонений. Все это творение гениального ювелира. Разумеется, его логика выше человеческой.

          
            Мироздание постоянно находится в неких процессах ради неких новых шагов развития природы. Состояние планеты, цивилизации, страны, самого мира – все развивается по своим собственным законам, в собственном порядке. Поэтому нам нужно изменить свое восприятие и расширить свое понимание жизни.
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          О желаниях и планах
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            Однажды девушка сказала: «Я хочу парня брюнета, с карими глазами, с короткой прической, рост – 190 см, вес – 85 кг, который занимается саморазвитием и с которым мне будет интересно, чтобы он меня любил и чтобы у него обязательно был свой бизнес».
          

          
            На следующий день с ней познакомился парень брюнет с карими глазами, короткой прической, имеющий бизнес, занимающийся личным развитием, его вес был 85 кг, но рост – 180 см (!), из-за чего парень и потерпел неудачу. Наверняка он любил бы ее, но получил отставку, потому что его рост не соответствовал ее представлениям об идеале…
          

          Я считаю, что желания как явление – это игра, а не состояние жизни. Чем больше человек хочет, тем больше у него тревог и соответственно меньше счастья. Желания должны впечатлять и зажигать, в противном случае вы получаете жизнь, полную беспокойств.

          Я слышал много историй о «вторых половинках», которые не соответствовали ожиданиям и представлениям друг друга, но, тем не менее, они счастливы вместе.

          То, чего вы не хотите, – это не обязательно то, от чего вы не будете счастливы. Не идеализируйте свои желания, не придумывайте, как все должно быть. Так вы теряете возможность получить нечто иное, что принесло бы вам счастье.

          
            
              Вы меняетесь со временем, меняются и критерии того, чего вы хотите. Меняются интересы и предпочтения. Вы пытаетесь идеализировать и конкретизировать желания, но это не то, что вам нужно. Вам нужно научиться извлекать лучшее из имеющегося. Работать с теми ресурсами, которые открыты для вас сейчас.
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            Идеальная мечта

          

          [image: after_title]

Работа вашей мечты – это как автомобиль вашей мечты. В детстве я считал, что мопед – это вершина технологий, я мечтал о нем, я думал, что он – то, что мне идеально подходит. В позднем подростковом возрасте я переключился на мотоциклы. Теперь они были транспортом моей мечты.

          Потом я понял, что моя мечта – это отечественный автомобиль. И после того, как отец купил «Ладу 2109», я понял, что именно она – автомобиль моей мечты. Когда мне исполнилось 20, моей мечтой стала одна солидная иномарка, а через пару лет я понял, что мой идеал – это Mazda 6. Сейчас, когда мне уже не 10, не 14 и не 18 лет, я понимаю, что автомобиль моей мечты – это не конкретная модель, а ряд хороших моделей.

          Получив одну из них, я буду так же счастлив, как если бы получил любую другую из этого ряда. И если у меня вообще нет авто, то я буду безумно рад абсолютно любой! Если я когда-нибудь встану в автосалоне и буду показывать на какую-нибудь машину и ныть, что хочу только ее, и не уйду отсюда, пока мне ее не дадут, то я буду похож на капризного ребенка или довольно незрелого в умственном отношении человека.

          
            Ваши страдания начинаются с того, что, выбирая из очень хороших вещей, вы зацикливаетесь на тех, которые считаете идеальными. Это во многом ошибочное их понимание.

            Потому что вы не знаете точно: это идеал для вас? Или это идеал для общества, перед которым вы приплясываете, демонстрируя свои материальные достижения?

          

          Человек выбирает место, где будет работать. Но он не знает, привязал ли он себя химически к этой работе мечтами о ней? То же самое и с любовью. Нужно перестать быть зависимым от человека и посмотреть, любите ли вы его до сих пор? Есть множество компаний и должностей, где вам было бы в десятки раз лучше, но вы ограничиваете спектр своего восприятия, идеализируя то, какой должна быть работа и что конкретно вы должны получать. Ограничен спектр восприятия – ограничено видение возможностей, а также ограничена свобода поведения и действий для достижения желаемых высот в жизни.
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          Ограничения и возможности
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Мы часто ставим себе ограничения, выбирая, что в жизни возможно, а что нет. Например: «В этом городе невозможно встретить свою любовь», или: «С моими нынешними ресурсами невозможно начать свое дело». Или вот еще: «Не могу быть другим и поступать по-другому», либо: «Это не для меня». Также мы сильно ограничиваем себя мыслями о том, как все должно быть. Например: «Нельзя и песни петь, и заниматься торговым бизнесом, надо выбирать, что-то одно», или: «Моя любовь должна быть светловолосой и иметь определенный рост», или: «Мою цель можно достигнуть только определенным образом». Хотелось бы подробнее рассмотреть эти моменты.

        Начнем с ограничений. Например, о том, что у вас нет ресурсов, и вы не можете начинать движение к успеху.

        Но дело в том, что они есть, просто вы не знаете об этом. Если вы сфокусируетесь на них, то по инерции станете замечать больше возможностей, и они откроются для восприятия. Вы действуете, живете и фокусируетесь, исходя из своих знаний о мире или о своем желании.

        Логичен вопрос: как увидеть новое? Для этого нужно впустить новые знания и повысить вариативность ума, чтобы он мог хотя бы выбирать между тем, что генерировать и что видеть.

        Надо видеть возможности, чтобы их использовать. Как увидеть все свои возможности? С помощью новых мыслей! Распишите себе все потенциальные возможности, и скорее всего в процессе этого генерирования появятся новые откровения.

        
          Учитесь извлекать возможности из всего, чем сегодня располагаете. Так и происходит зарождение нового восприятия вещей.

        

        На самом деле это нужно делать не только письменно и не один раз, а систематически. Надо открыть пока что не замечаемые ресурсы и возможности для желаемого пути. Обратите внимание на те возможности, которые вы почему-то исключаете. Возможно, даже ваш поиск любви затянулся, потому что вы не замечаете рядом с собой людей, которые могли бы вам в этом помочь или вообще оказаться вашей будущей семьей.

        Кто-то уже отчаялся по поводу улучшения здоровья. Но может, он просто еще не встретил своего ангела в халате, своего доктора? Кто-то еще ограничен мыслями о том, что нужно выбирать только одно дело в жизни. Например, нельзя совмещать карьеру актера и футбольного тренера. Это не так. Мы сами ставим себя перед таким выбором. Реализация всего вашего потенциала возможна, если вы себе это позволите! Есть такие люди, которые одновременно пишут стихи, книги, научные работы, снимаются в кино, поют песни, занимаются спортом, путешествуют, снимают фильмы, занимаются торговым бизнесом и благотворительностью, рисуют и делают еще многое другое. И их множество. Они выбрали свой путь: реализовать весь свой потенциал и развиваться во всем, что им интересно.

        
          Избавьтесь от ограничивающих мнений о том, как все должно быть в вашей жизни. Это мешает вам наслаждаться ею, так как вы постоянно начинаете сравнивать.
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          Фантазии и возвращение в реальность
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Когда вы возвращаетесь из воображаемого рая, вы оказываетесь в реальности. И начинаете ее сравнивать с мечтами. Кто-то начинает ее улучшать, пытаясь приблизить «райские» условия к реальным, а кто-то грустит и ничего не делает. Все зависит от характера.

        Чтобы мечты влекли за собой только радость, нужен позитивный характер. Мечтать не запрещено ни одной властью, ни в одной культуре. Это самое ценное, и отнять это у нас невозможно.

        
          Если вам кто-то советует перестать мечтать, то не слушайте! Слушайте только себя. Это ваше право на свободный полет души.
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        Глава 12. Гармония
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Вам пора научиться расслабляющему смирению. Вы не пробудите в себе то, что сами не активизируете мыслями, точнее, уделенным вниманием. Смакуя свой стресс, вы его укрепляете, и часто бывает, что этим самым вы его удваиваете. Но можно действовать по-другому. Фокусируйтесь на гармонии!

        Фокусировка «Гармония внутри меня»

        
          «Гармония внутри – это спокойствие, я там, где должен быть. Мне можно расслабиться и не нужно ничего доказывать. Это когда хорошо от того, что отпускаешь все правила и все споры. Позволяешь всему просто быть и погружаешься лишь туда, где ощущаешь гармонию».
        

        Спокойствие – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Я спокоен, когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Для меня это чувство единения с чем-то большим, может быть, с большей частью себя. Это мир с самим собой».
        

        Мир с самим собой – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Согласие с самим собой – это…

        _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Единение разума и сердца
          
        

        
          «Гармония внутри – это баланс всех моих социальных ролей, меня как женщины (мужчины), как личности, это баланс моей души, тела, мыслей. Это ощущение себя в нужное время в нужном месте, и все происходит и происходило так, как и должно, иначе просто не может быть. Гармония – это просто знание того, что все идет, как надо».
        

        
          «Гармония внутри меня – это спокойствие и умиротворение. Это единение разума и сердца. Когда мысли, действия, поступки не вызывают противоречия. Это хорошие и спокойные эмоции, состояние мира и внутреннее удовлетворение своей жизнью. Гармония дает мне успокоение и ощущение, что все идет так, как нужно. Это когда мысли, разум, эмоции, внутренние ощущения, сердце слились воедино. Это благодарность за все, которая идет от души».
        

        Единение разума и сердца – это…

        ______________________________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Энергия созидания
          
        

        
          «Гармония внутри – это твоя гавань, твоя энергия для созидания. Когда внутри тебя гармония, гармония будет и вокруг тебя».
        

        
          «Гармония внутри – это спокойная уравновешенность, баланс, умиротворение, неторопливая тишина».
        

        
          «Гармония – это капля дождя на окне, и ты смотришь на нее как на целый мир и больше ни о чем не думаешь».
        

        Ни о чем не думать – это значит…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
          «Гармония внутри меня – это тонкая сладостная благодать и чудесный аромат настоящего».
        

        
Внутренняя благодать – это…

        _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Проснуться в лучах счастья
          
        

        
          «Гармония внутри меня – это нежное чувство единения с миром, для меня это как лежать на спине „звездочкой“ на воде, когда я доверяю воде, она позволяет мне быть расслабленным и „парить“ на поверхности воды. Это знать, что вода тебя держит».
        

        
          «Гармония внутри меня – это уверенность в каждом дне моего счастливого существования на планете, это твердая уверенность в верности каждого моего шага, в правильности решений. Когда все системы и органы сбалансированы, и я чувствую состояние легкости, окрыленности и в то же время безмятежности, как птица в полете над голубым бескрайним морем! Состояние безграничной свободы и легкости, надежности и защищенности! Я личность, удовлетворенная своей прекрасной жизнью, и во всех сферах своей жизни я достигаю поставленных целей, что заряжает мощной энергетической волной и двигает меня вперед! Гармония внутри меня – это любовь ко всему сущему, желание творить что-то невероятное и с большой радостью делиться с окружающими своей нескончаемой энергией!»
        

        
          «Гармония внутри меня – это мои мысли, слова и действия, которые исходят из состояния любви и принятия всего окружающего!»
        

        
          «Гармония внутри меня – это свет души, золотистый и теплый, который изливается на все вокруг, и все обретает гармонию».
        

        
          «Гармония внутри меня – это когда просыпаешься уже счастливым, на душе просто так хорошо, и все звуки радуют».
        

        Хорошо на душе – это когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Гармония внутри меня – это когда мне уютно в душе, внутри царит спокойствие и тихая радость, когда я просто благодарен Вселенной за то, что она есть, за все, что есть вокруг меня… Просто чувство благодарности, которое растворяет все остальные мысли».
        

        
          «Гармония – это понимать, как много времени у тебя впереди, выраженного в настоящем моменте».
        

        Ощущать, что впереди много времени, – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Гармония внутри – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Теперь вы можете преобразовать фокусировку в состояние душевного баланса.
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          Когда все нравится…
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Фокусировка «Состояние душевного баланса»

        
          «Когда я в ладу с самим собой, когда я с радостью принимаю себя таким, как есть, полностью без остатка, а значит, и с радостью принимаю все свои поступки, мысли и чувства, реакции на события внешнего мира, когда я себя люблю таким как есть».
        

        
          «Состояние душевного баланса – это ощущение полнейшего присутствия, будто ты плывешь по теплой реке, полностью погрузившись в воду, но при этом не делаешь лишних движений. Просто ты движешься, наслаждаясь теплом и комфортом воды. Просто яркое солнышко греет лицо, просто меняются картинки вокруг тебя, просто ты слышишь звук, и тебе это нравится. Ты получаешь истинное удовольствие от процесса, не пропуская больше никаких мыслей извне и изнутри себя. Состояние душевного баланса – это ощущение настоящего момента. Когда ты, словно губка, впитываешь жизнь вокруг тебя и не ощущаешь ничего, кроме спокойствия, равновесия, бесконечного удовольствия от момента. Состояние душевного баланса – это ощущение абстрагированности от влияния системы социума. Это сосредоточение на ритмах твоего тела, твоей души, твоего внутреннего комфорта».
        

        
Фокусируйтесь свободно на этом потоке.

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Равновесие внутри»

        Равновесие внутри – это…

        ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Равновесие внутри – это полная гармония. Это когда ты ко всему относишься спокойно, что бы ни происходило. Полностью видя всю ситуацию с разных сторон, ты выбираешь максимально благоприятные решения».
        

        
          «Равновесие внутри – это когда твоя жизненная сила растекается по венам, и это дает четкое глубокое осознание того, что ты счастлив. Ты есть. Твои мысли – истина для тебя, ты сам их выбираешь и даешь себе свободу быть правым. Твоя жизнь – эксклюзивный подарок. Твое спокойствие – это сила твоя».
        

        
          «Равновесие внутри – это словно глубокие корни могущественного дуба, которые крепко и глубоко прорастают в жизнь. Они впитывают самое светлое, необходимое, нужное из недр этого мира и дарят жизнь, устойчивость, смелость. Дарить свою силу всему, что есть вокруг».
        

        
          «Равновесие внутри – это когда ты здесь и теперь. Ты в теле и чувствуешь его. Твой разум спокоен, а эмоции не колышутся от бунта: они тоже спокойны, как штиль на море…»
        

        
          «Равновесие внутри – это чистая совесть, и ты знаешь и чувствуешь, что ты все делаешь верно. Ты идешь по пути спокойно и уверенно, доверяя каждому своему шагу, вкладывая в него силу, вкладывая силу в свои слова, действия, взаимодействия, поступки, и даже твои мысли наполнены силой. Спокойной силой».
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          Откройте восприятие – увидите возможности
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Не думаешь о чем-то – не чувствуешь этого. Где-то сейчас падает снег или идет дождь, но пока мы об этом не думаем, у нас не формируются ощущения по этому поводу. Где-то сейчас снимают кино в горах. А где-то влюбленная парочка со всей добротой, нежностью и теплом целует друг другу руки. Кто-то сейчас жертвует свой миллион рублей, который несколько лет с трудом зарабатывал и копил на свою мечту, но решил исполнить чужую, чтобы у кого-то произошло чудо, и была спасена чья-то жизнь. Такие люди в мире есть! Такой мир есть, но его может быть не видно из-за фокусирования нашего восприятия в привычные линии жизни и мироощущения. А привычным стало то, что во всем мире дураков принято выставлять напоказ. Поэтому мы думаем только о них, и мир нам кажется соответствующим.

        Но где-то в эту минуту кто-то мудро молчит, продолжает упорно работать, пока кто-то другой жалуется на недостаток свободных касс и большие очереди. Прямо сейчас кто-то напряженно думает о ком-то, как сделать жизнь людей проще и лучше. Прямо в эту минуту все это – вокруг нас. Это всегда происходит где-то за углом и с кем-то. Это вокруг нас и везде. Пока мы не думаем об этом, мы этого не чувствуем.

        
          В мире много добра, счастья и любви. Только нужно открыть им свое восприятие.

          Если я прямо сейчас, с самого утра, хорошо подумаю над этими тремя вещами, я настроюсь как минимум на полдня, чтобы различать их в действительности. Наше восприятие в буквальном смысле различает в реальности то, что находится в нашем уме. Разумно было бы подумать: а что мы хотим видеть в мире? Какую сторону объективной действительности мы хотим наблюдать?

        

        Я хотел бы видеть возможности, которые мог бы реализовывать во благо и с пользой, которые, может быть, я пока не замечаю. Тогда я должен зародить в уме свою концепцию возможностей. То есть я должен прийти к пониманию значения этого слова. Я буду размышлять над этим, чтобы прийти к такому пониманию, и в моем сознании зародится новое знание об этом.

        Что же такое возможности? Это пока еще не реализованный, но на самом деле существующий потенциал. Возможности – это шанс сделать, ВОЗМОчь. Это то, что возМОЖНО сделать. А если это МОЖНО, то зачем же себя ограничивать концепцией «возможности», когда можно думать сразу обо всем приятном, чтобы открыть для этого свой портал восприятия?

        Вчера я наблюдал красоту своей супруги. Она ничего не делала. Просто что-то читала, куда-то ходила, о чем-то думала. А я смотрел на нее молча, улыбаясь. Я восхищался ее прической и чертами лицами. Она была немного серьезной, но потом подняла на меня глаза и заулыбалась. Внутри меня что-то зажглось теплом – это любовь. Она уже почти неделю готовит мне какие-то подарки ко дню моего рождения. Она очень хочет меня порадовать. Мне нравятся эти мысли, поэтому я выбрал сосредоточиться на них. Я и есть свое сосредоточение. Ведь не зря говорят: «сосредоточь себя». То есть ты буквально концентрируешь всего себя в единый центр мироощущений и отдаешь себя этому потоку. Либо ты можешь рассеивать себя на кучу ненужных тебе вещей.
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          Прилив сил
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            Фокусировка «Я чувствую мощный прилив сил»
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            Прилив сил – это мотивация мечтой:
            «Я чувствую мощный прилив сил, когда думаю о планах на будущее. О создании дружной и крепкой семьи. Об открытии своей студии. О проведении мастер-классов. О моих довольных клиентах. О прибыли в бизнесе и достатке».
          

          Я чувствую мощный прилив сил, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Какие мечты ощущаются приливом сил в вашем теле?

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          

            Я чувствую прилив сил, когда мечтаю о том, что эта книга принесет людям пользу. Когда думаю о том, что бросаю курить, и это у меня получится. Когда мечтаю о жарком летнем пляже и холодном прозрачном море.
          

          Прилив сил – это любить всей душой: «Я чувствую мощный прилив сил, когда рядом мой любимый человек. Он держит за руку, смотрит в глаза, он защищает меня и оберегает».

          Что вы любите всей душой, что дает вам силы? Начинайте думать так: я люблю…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
Прилив сил – это быть полезным: «Я чувствую мощный прилив сил, когда кому-то помогаю, даже когда могу просто рассмешить человека или избавить его от огорчений. Когда я чувствую себя нужным и полезным и когда людям рядом со мной хорошо».

          Прилив сил – это заниматься тем, что ты любишь: «Я чувствую мощный прилив сил, когда рисую (или наращиваю себе ногти, пою и т. п.), такой прилив ощущается, когда создается что-то новое, прекрасное и чудесное просто вливается в тебя, и ты готов продолжать делать свое дело бесконечно, и это прекрасно. Это чувство полета, чувство, когда все получается. Чувство, что радость и удача полностью охватили твою сущность, и ты в радости, в эти моменты хочется просто жить, просто любить, просто наслаждаться процессом жизни здесь и сейчас, когда твоя жизнь на глазах одевается в краски лета, в краски радости, в краски волшебства».

          Прилив сил – это приятные ожидания: «Я чувствую мощный прилив сил, когда жду встречи с любимым».

          
            «Я чувствую мощный прилив сил до кончиков пальцев каждой клеткой, когда думаю о любимом, о скорой встрече и о нашей будущей интересной и счастливой жизни. Воспоминания о нашем прошлом заставляют меня радоваться и улыбаться каждый день».
          

          
            «Я чувствую мощный прилив сил, когда думаю о скором переезде. О скорых чудесных переменах. О своем счастье».
          

          Прилив сил – это радоваться: «Я чувствую мощный прилив сил, когда смеюсь, радостно, долго, заразительно!»

          
            Прилив сил – это благодарить:
            «Я чувствую мощный прилив сил, когда испытываю благодарность. Благодарность за чудесный вечер, когда я сижу в пижаме рядом с играющей дочкой и думаю о хорошем. Я чувствую мощный прилив сил, когда вспоминаю разные веселые моменты из детства».
          

          Прилив сил – это постигать тайны: «Я чувствую мощный прилив сил, когда постигаешь что-то новое в том, как устроен этот мир. Ты, словно избранный, постигаешь древние тайны».

          Прилив сил – это освободить свой потенциал: «Я получаю мощнейший прилив сил, когда делаю больше, чем планировал. Особенно в спорте. Еще одно отжимание, еще одно подтягивание, еще один подход. В такие моменты я не на словах, а на деле, на уровне ощущений пропитываюсь той силой, которая внутри меня. Тем потенциалом, который во мне заложен. И в такие моменты я ощущаю себя просто хозяином мира. Такой прилив сил словами мне сложно описать».

          
            Прилив сил – это идти навстречу мечтам и осознавать свои успехи в любые периоды жизни:
            «Я чувствую прилив сил, когда рассуждаю о себе, о своих успехах, изменениях в жизни, о том, как изменилась моя жизнь. От одних только рассуждений о том, что у меня уже на горизонте трехкомнатная квартира и автомобиль, я чувствую энергию перемен. Я понимаю, какой скачок я совершил. А от мыслей о том, что меня ждет впереди, просто дух захватывает. Это окрыляет меня. Я чувствую огромнейший прилив сил в такие моменты».
          

          Прилив сил – это видеть интерес в том, что делаешь: «Я чувствую мощный прилив сил, когда думаю о том, сколько интересных дел мне предстоит сделать! И я их сделаю, потому что у меня есть для этого силы, есть возможность и есть желание!»

          Вы готовы написать свою полную фокусировку об этом.

          Я чувствую прилив сил, когда…

          ___________________________________________________________________________________________________________________
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          Комфорт
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Для достижения гармонии снаружи нужен внутренний комфорт, в глубине самой личности.

          Кто-то безмятежно улыбается в бури, идет своей дорогой и гармонично чувствует себя с миром и самим собой, а кого-то охватывает беспокойство, перекликающееся с истериками, даже живя в полном изобилии, комфорте и тишине.

          
            Нужно открыть занавес восприятия вовнутрь себя, чтобы увидеть, как за ширмой вашего бушующего эго умиротворенно спит огромный мурчащий тигр. Вам достаточно взглянуть на него через эту ширму (и вовнутрь себя), и он пробуждается.

            Заинтересовано открывая сонливые глаза, поднимая голову. Направьте внимание не на приобретение качеств, а на пробуждение их граней. Потому что они отчасти уже есть в вас.

            Гармония, уверенность и счастье – это естественные состояния ума, чтобы о них забыть, нужно было слишком сильно отвлечься от своей внутренней природы.

            
Пока внимание зациклено на определенных состояниях, мы получаем те ощущения, которые с ними связаны. Но когда мы открываемся всему остальному, то наши ощущения меняются.
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            Какое состояние – такое и ощущение
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Мироощущение напрямую связано с состоянием личности. Можно случайно забыть о том, что мир идеален, и таким образом закрыть свое виденье граней реальности. Но вы можете управлять своим виденьем!

          Вы можете ощутить, что вокруг вас выстроена заботливая система людей. Вот, например: я и мои читатели, которые работают с книгой вместе с вами, помогая вам фокусироваться на своих примерах; мы все живем с вами в одной стране, стремимся к лучшему, стараемся быть вежливыми со всеми, кто встречается нам на пути. Сколько таких людей еще здесь? Они похожи на меня и вас. Мы – комьюнити, которое заботится друг о друге, и где каждый проявляет заботу по-своему. Мы все здесь, мы рядом с вами. Если бы мы с вами встретились, мы бы вас не обидели и щедро поделились бы комфортом и благами, которыми располагаем.

          Когда вы станете такими же, вы увидите новую реальность для себя, отличающуюся от той, которую вы привыкли воспринимать: сосредоточенную на одной стороне медали сознания и восприятия, ограниченную привычными рамками. Я доброжелательно пишу эту книгу, понимая, что ваше плохое слово в чей-то адрес – это не настоящее определение адресата, но показатель вашего состояния. Чем сильнее вы ненавидите кого-то, тем очевиднее становится, что глубоко внутри вы сами сильно страдаете.
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            Создавай комфорт внутри
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Интересно и нужно узнавать новое, открывать новые грани мира, места. Но проблемы, от которых мы убегаем, мы сами и создаем на новом месте. Без комфорта внутри не будет комфорта в окружающем мире.

          Убегать от чего-то, на мой взгляд, – это неправильная стратегия в контексте направления внимания. Все, от чего мы убегаем, бежит оттуда вместе с нами и внутри нас. Не мы ли те самые соседи, которые нам так не нравятся? Не мы ли те злые и безразличные прохожие? Не являемся ли мы теми самыми причинами проблем, от которых убегаем? Такими же мы и приедем туда, откуда убежали. И вокруг нас постепенно вырастет то, что соответствует нашему внутреннему состоянию, в каком бы изначально прекрасном месте мы ни находились.

          
            Нам надо измениться изнутри. Это будет первый шаг к внешним переменам. Создавайте душевное тепло внутри!
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            Фокусировка «Мне греет душу»
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Пример:

          
            «Мне греет душу – быть свободным и самостоятельным человеком, который сам решает, как ему жить. Мне греет душу, что обо мне заботится моя супруга, и у меня есть самый близкий человек в ее лице. Она мой единственный и постоянный спутник по жизни, и мне от этого тепло на душе. Мне греет душу возможность заниматься делами, которые дают мне радость. Мне тепло на душе от своих увлечений и любимых дел – это мой маленький мир, который греет мне душу. Я ощущаю себя как дома в мире, когда занимаюсь тем, что дает мне внутреннюю гармонию».
          

          Это особенно приятная фокусировка, от которой трудно оторваться.

          А что греет душу вам?

          ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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            Мне нравится жить
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            «Мне греет душу, что я один из самых интересных авторов, мне тепло на душе от того, что я могу писать интересные себе и людям книги, и я доволен этим. Мне греет душу, что у меня хорошие отношения с супругой. Мне тепло на душе от того, что мы живем вдвоем в одном из лучших городов России».
          

          
            «Мне греет душу, что наступил конец рабочего дня, что через 15 минут я выйду из офиса и пойду пешком до дома. Что падают снежинки, а я ощущаю тепло, хоть и мороз –15, а снежинки искрятся и греют – и это греет мне душу».
          

          А от чего чувствуете внутреннее тепло вы?

          Я чувствую внутреннее тепло от/когда думаю о…

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          
            «Мне греет душу прилив сил и уверенности. Я знаю, что двигаюсь в нужном направлении. Иногда мои идеи захватывают меня, и я вижу ясные картины. Мне это нравится, я чувствую от этого небывалый прилив сил. Мне остается воплотить идеи в реальность, и мне нравится это еще больше. Чувство блаженного удовлетворения не покидает меня, когда я думаю об этом».
          

          А что вам несет удовлетворение души? И что это такое по вашим ощущениям?

          Удовлетворение души – это такое чувство, когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Мне греет душу, что у некоторых людей большие семьи и много детей! Я очень радуюсь за такие семьи и мечтаю, что однажды у меня тоже будет большая семья. Мне греет душу мысль о том, что у меня будет замечательная, дружная семья, и что я подойду к этому уже с мудростью и опытом, буду замечательной женой и мамой (мужем и отцом), мне греет душу одна только мысль об этом!»
          

          
            «Мне греет душу наступление весны. Первые согревающие землю лучи солнца. Это так поднимает настроение, уже детский смех на улице звучит чаще, люди выглядят более радостными и позитивно настроенными, комната с самого утра наполняется дневным светом, и ты понимаешь – скоро весна. Больше тепла, больше улыбок и больше позитива».
          

          От чего вы ощущаете радость в душе?

          ___________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Каждый день в радость
            
          

          
            «Мне греет душу то, что я могу делать других людей счастливыми, дарить им свою любовь, улыбку и внимание».
          

          
            «Мне греет душу, что сегодняшний день прошел очень продуктивно, были получены новые клиенты, были сделаны новые платежи, получил новые знания».
          

          
            «Мне греет душу, что люди вокруг меня обретают уверенность в себе. Что все мы, такие разные, можем объединяться без споров и обвинений и самостоятельно менять жизнь, думая о своих мечтах и не осуждая цели друг друга. Не оцениваем – твоя мечта плохая, а моя лучше, я пишу лучше, чем ты. Мы просто делаем жизнь лучше – свою и тех людей, что рядом с нами, мы идем маленькими, но верными шагами, и это греет душу. Тепло внутри – это доброта, это верность своей цели».
          

          Уютно на душе – это когда…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Уютно на душе – это когда вспоминаю о нас и о словах дорогого человека. Уютно на душе, когда просто молчим рядом друг с другом. Уютно на душе, когда пою или сочиняю тексты песен. Когда снимаю видео, когда обнимаю своего пса».
          

          
            «Уютно на душе, когда я приезжаю домой к родителям, как будто возвращаюсь в детство».
          

          Нести свет – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            
              Стать солнцем
            
          

          
            «Нести свет внутри – это излучать тепло, доброту, человеколюбие; такого человека отличишь по доброй улыбке, глазам; положительная энергия исходит от такого человека, он хочет помочь людям добрым словом, советом, оказать посильную помощь… к такому человеку тянутся люди, он всегда востребован».
          

          
            «Нести солнце внутри себя – это лучезарность, доброта, великодушие, теплота, которая исходит от человека; это человек большой души, открытого сердца, его любви хватает на всех – родных, близких и знакомых. Такой человек – моя любимая мамочка, которой постоянно звонят, приезжают, поздравляют ее бывшие ученики, живущие в различных уголках стран».
          

          
            «Нести свет внутри – это быть гармоничным, спокойным, добрым, вежливым, уравновешенным, счастливым».
          

          
            «Нести свет внутри – это ощущать спокойствие и уверенность, это излучать тепло, радость и любовь ко всему и всем, это ощущать связь с источником. Нести свет внутри – это сливаться с источником всего сущего и транслировать эту безграничную любовь в мир».
          

          
            «Нести солнце внутри себя – это быть в гармонии с собой, быть в единстве со всей Вселенной, это быть самодостаточным, излучать свет, доброту и любовь просто так, потому что это мое качество, моя суть. Нести солнце внутри себя – это излучать тепло, свет и доброту независимо от внешних обстоятельств и мнений, это просто быть, любить и светить».
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        Глава 13. Азарт и драйв
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Как и в детстве, ты можешь сохранять интригу каждого дня. Я считаю, что эта способность открывается от обретения доверия к миру и жизни, а также обретения смелости. Однако доверие, смелость и страсть можно получить также и во время игры. Я считаю, что азарт не заключается в борьбе и преодолении. Это и не их имитация, а скорее игра в борьбу и преодоление.

        Жизненный азарт

        
          «Жизненный азарт – это когда ты себе бросаешь вызов со словами: ну что, посмотрим, как ты в этот раз справишься? Одна часть тебя в шоке от происходящего, а другая самодовольно ухмыляется со словами: это рост! Это победа! Сейчас будет круто! Ты станешь сильнее и мудрее! Давай, покажи свои способности! И ты снова лавируешь по этой жизни легко, гибко, интересно, воспринимая препятствия как самую лучшую зону роста. И как всегда все удается легко и интересно. Ты ликуешь, оглядываясь на преодоленные препятствия, анализируя все плюсы полученного опыта, радуясь новым умениям и интересным навыкам».
        

        Состояние игры для меня – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Почувствовать себя пиратом
          
        

        
          «Жизненный азарт – это хулиганство в хорошем смысле! Когда чувствуешь себя пиратом, готовым отправиться в плавание и захватить корабли, армии, богатства, завоевать невесту. И заряжаешь своими идеями других».
        

        Быть добрым хулиганом-пиратом – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Ступеньки счастья
          
        

        
          «Жизненный азарт – это страсть к самой жизни в любых ее проявлениях. Наслаждение каждым мгновением, когда встречаешь его с вызовом. Это предвкушение каждого события, и неважно, варите вы кофе или моете полы. Это однозначный позитив и умение видеть во всем хорошее, преобразовывать каждую трудность на пути в еще одну ступеньку для продвижения дальше!»
        

        Завоевать каждый миг – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Жизненный азарт – это когда ты ощущаешь себя сегодня, здесь. Это когда сегодня ты берешь от жизни максимум, когда сегодня любишь, сегодня зарабатываешь, начинаешь новое дело, сегодня признаешься в чувствах, сегодня ценишь момент. Не откладывая на завтра, впитывая всеми клеточками тела жизнь сейчас».
        

        Взять максимум от сегодня – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          
            Игра в жизнь
          
        

        
          «Жизненный азарт – это желание играть и творить что-то каждый день, это когда повседневные дела наполняются глубоким смыслом. Жизненный азарт – это бешеный толчок раскрыть себя до самого конца, это ощущение безграничных возможностей».
        

        Какой потенциал скрыт внутри вас…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Это желание жить, желание играть в жизнь, желание пробовать что-то новое, исследовать, познавать. Это когда внутри реально чувствуешь энергию жизни, которая движется и хочет проявить себя во внешнем мире. Жизненный азарт, когда ты смело начинаешь что-то новое, когда внутри есть огромный интерес к жизни, когда точно знаешь, что тебе всегда хватит сил воплотить любую свою идею в жизнь. Это уверенность в себе и своих возможностях. Жизненный азарт – это когда ты видишь вокруг сплошные возможности, и от этого еще больше захватывает дух – „Что же сейчас выбрать?!“»
        

        Интерес к жизни выражается в том, что…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Жизненный азарт – это когда препятствия или проблемы воспринимаешь как игру в покер или игру в казино. Это когда „играешь“ в жизнь, а не выживаешь или существуешь. Жизненный азарт – это когда нет желания спать, когда тебя распирает от больших возможностей. Жизненный азарт – это когда результат превосходит все ожидания».
        

        
          «Жизненный азарт – это когда ты просыпаешься по утрам бодрым, полным сил, вдохновленным предстоящими событиями, это уверенность в том, что новый день будет лучше и интереснее предыдущего. Это полная включенность с удовольствием в игру, это переживание ярких ощущений и горячее желание добавки. Это увлечение жизнью, полная отдача делу, погружение с головой. Это волнение и энтузиазм от всего происходящего вокруг, это восторг и желание большего».
        

        Жизненный азарт – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Теперь можно перевести фокусировку в состояние легкости.

        Фокусировка «Состояние легкости»

        
          «Это когда нет мыслей, когда сама энергия жизни движет мной, когда все мои реакции естественны, когда нет сравнений и оценок, когда все происходящее принимается как часть меня и моей жизни, когда я становлюсь самим собой».
        

        
          «Состояние легкости – это когда ты понимаешь, что никому и ничего не должен, и делаешь все по своему желанию на благо себя и всех, как считаешь нужным!»
        

        
          «Состояние легкости – это когда у тебя все получается, когда сознание заполнено только положительными мыслями и проекциями. Когда ты ощущаешь невесомость, словно ты перышко, когда отбрасываешь второстепенное, внешнее и больше наслаждаешься внутренним, цельным».
        

        
          «Состояние легкости – это когда тебе радостно, когда у тебя игривое и приподнятое настроение, когда ты чувствуешь себя беззаботным и защищенным, как в детстве».
        

        
          «Состояние легкости – это когда ты можешь все, поэтому ты играешь, дурачишься, наслаждаясь бытием, это когда твое тело невесомо и является продолжением мысли, это абсолютная беззаботность, воздушность. Состояние легкости – это когда ты, словно ветер, разный в любой момент времени и неуловимый».
        

        Состояние легкости – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Можно продолжать любые фокусировки, удваивая возникающие ощущения. Например, если вы испытываете интерес к чему-либо, нужно осмыслить свои ощущения и создать из них фокусировку.

        Фокусировка «Заинтересованность»

        
          «Заинтересованность – это когда я испытываю возбуждение от наблюдаемого или происходящего. Это когда хочется вовлечься, окунуться с головой. Это когда я нахожусь в действии, полностью отдавая себя ему. Это когда мне нравится что-то делать, и я горю желанием продолжать».
        

        Заинтересованность в каждом дне – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Можно преобразовать заинтересованность в любопытство.

        Фокусировка «Любопытство»

        
          «Любопытство – это когда чувствуешь непреодолимое желание знать. Когда читаешь и не замечаешь время. Читаешь на одном дыхании. Хочется продолжать читать. Хочется дочитать до конца. Когда то, что читаешь, представляется очень ярко».
        

        
          «Любопытство – это когда чувствуешь страсть к чему-то. Страсть – это то, что дает тебе безграничную мощь. Страсть – это когда твое горячее сердце ведет тебя только вперед. Страсть – это когда ты в потоке и не видишь ничего, кроме того, что тебе нужно. Страсть – это значит, что это твое».
        

        Любопытство для вас – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Моральное удовольствие»

        Игра в бытие очень занимательна, но крайне важно получать глубокое моральное удовольствие, играя в нее. Возможно, кому-то будет любопытно и интересно разобрать само чувство удовольствия. Чтобы перейти к драйву как к новой ступени ощущения, я предлагаю закрепить удовольствие в своем потоке сознания.

        
          «Моральное удовольствие – чувство завершенности, чувство выполнения чего-то хорошего и полезного, это удовлетворение от проделанного. Ощущение завершенности – это ощущение того, что ты на правильном пути делаешь правильные действия».
        

        Моральное удовольствие – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Я чувствую воодушевление»

        Драйв от жизни неразрывно связан с чувством воодушевления. Это достойная фокусировка, которую можно применять в любом контексте и для разгона любой инерции ума в сторону желанного состояния. Почти любая грань счастья стимулируется воодушевлением и удовольствием.

        
          «Я чувствую воодушевление, когда открываю для себя что-то новое. Я чувствую воодушевление, когда у меня начинает что-то получаться».
        

        Я чувствую воодушевление, когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Драйв от жизни»

        
          Пора открыть потоки драйва!
        

        
          «Драйв от жизни – это игривый азарт и легкость дел. Это сила внутри, позволяющая относиться ко всему с иронией и ощущать свободу от обстоятельств, катаясь на них, как на волнах, перепрыгивая с удовольствием от одного к другому. Ты становишься серфером дел».
        

        
          «Драйв от жизни – это сильное сердцебиение и громкий смех, когда ты делаешь что-то, о чем давно мечтал. Ты словно прыгнул с парашютом, и кажется, что твое сердце сейчас выскочит из груди, но в то же время на глаза наворачиваются слезы счастья от прекрасного полета, который ты совершил впервые. Это движение, взмывание ввысь – от чего захватывает дух».
        

        
          «Драйв от жизни – это жажда жизни, наслаждение, смакование каждого момента, это упоение жизнью. Это получение удовлетворения от своей деятельности, это радость и удовольствие, которую вкладываю в свои действия».
        

        
          «Драйв от жизни – это легкость восприятия жизни, это принятие жизни без критики и напряжения, но с радостью и игривостью. Это умение превращать все в жизни в позитив и умение извлекать из всего пользу».
        

        
          «Драйв от жизни – для меня это как американские горки, когда ты летишь то вверх, то вниз на бешеной скорости. Проснувшись, скорее открываешь глаза, потому что тебе не терпится приступить к достижению поставленных целей. Если ощущаешь драйв от жизни, ты берешься за выполнение любых задач, тебя ничего не тяготит, и даже мысли не возникает о том, что у тебя может не получиться. Твой разум очищен».
        

        Драйв от жизни – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Полет души»

        Каждый человек по-своему испытывает состояние полета, и у каждого возникает индивидуальный поток мыслей и выводов.

        Например: «Полет души – это чувство единства, даже с теми людьми, которых никогда не видел. У меня получается так, когда я слушаю любимую музыку и растворяюсь в голосе исполнителя, в его чувствах и словах. Иногда я представляю картину происходящего, пытаюсь понять историю песни, и в результате этого рождается вариант этой песни в моем исполнении.

        
          Полет души – это когда я читаю хорошую книгу с глубоким смыслом, отдаю ей свое время, а потом размышляю над прочитанным. Я благодарю автора за его вклад в мое развитие и следующую книгу покупаю уже не из любопытства, а желая таким образом еще раз выразить благодарность человеку за его труд и участие, пусть и косвенное, в моей жизни. Я ощущаю полет души, когда превращаю свои сомнения в красивые стихи или рассказ, и из чего-то неприятного они, обретая новую форму, становятся полезными или интересными другим людям. Полет души – это радость каждой минуты, это когда ощущаешь, множество возможностей, когда чувствуешь себя талантливым и одаренным и испытываешь настоящее счастье от того, что можешь заниматься тем, что нравится».
        

        А что означает для вас полет души?

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Воображение – надежный помощник в вашей мыслетерапии.

        
          «Полет души – это когда я закрываю глаза, и мое сознание уносится в какое-то прекрасное место, где я вдохновляюсь. Полет души – это когда у меня появляются крылья и наступает такое радостное, счастливое и беззаботное состояние, как у ребенка, и я понимаю, что могу все. Полет души – это когда я мечтаю о той жизни, которую проживу, представляю новые горизонты этой жизни, когда занимаюсь любимым делом, и моя душа вместе с моей фантазией уносятся в полет. Полет души – это когда я делаю то, что я хочу, то, что задумал реализовать. Полет души – это когда я начинаю замечать хорошее в таких простых на первый взгляд мелочах и по-настоящему радуюсь этому. Полет души – это когда я начинаю светиться изнутри и наполняться счастьем, ощущаю гармонию, умиротворение, спокойствие и приятную сладость. На душе становится легко и спокойно, и я просто начинаю радоваться жизни!»
        

        Какие слова и мысли, которые вы можете написать или произнести, окрыляют вашу душу? (это могут быть термины или словосочетания)

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        Фокусировка «Легко жить»

        
          Легкость жизни – в осознании своей свободы и открытии своего личного полета души по миру.
        

        
          «Полет души – это когда мне легко! Легко думать, легко говорить, легко фокусировать и генерировать! Легко давать и легко просить! Легко получать! Легко любить и легко быть любимой! Легко дышать! Легко жить!»
        

        Легко жить – это…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Полет души – это когда я иду вперед, наслаждаясь жизнью, каждым ее днем, так не похожим на предыдущие. Я чувствую, как чарующий поток жизненных сил наполняет мою душу».
        

        Душа взлетает от наслаждения, когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        
Невесомость души – это такое чувство, когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Когда я взмываю к небесам, словно птица, и лечу среди облаков, я ощущаю гармонию и полное слияние моей души с природой, окружающей действительностью, и мне так хорошо…»
        

        
          «Невесомость души – это такое чувство, когда легкость наполняет сердце. Когда ты можешь лететь, куда хочешь, во сне и наяву, только закрыв глаза… Это танец души. Это радость разума. Это любовь жизни. Это когда от эйфории все в этом мире становится тягучим и плавным. И ты обнимаешь весь мир…»
        

        Фокусировка «Страсть к жизни»

        Данная фокусировка пробудит в вас желание жить по-настоящему, с «навостренными» ощущениями каждой минуты, каждого дела и каждого звука.

        
          «Страсть к жизни – это когда 24 часа тебе недостаточно, чтобы насытиться ею. Когда я использую каждое мгновение по максимуму, ощущая все краски, запахи и ощущения. Страсть к жизни – это значит пропускать через себя каждый ее момент».
        

        
          «Страсть к жизни – это осознание ценности того, что происходит каждый миг, когда сам процесс выполнения любых дел – это то, чего ты хочешь. Это полное ощущение жизни в тебе».
        

        
          «Страсть к жизни – это пение птиц за окном. И от их трелей будто сердце заводится! Это самая прекрасная песня на свете, песня о весне, о любви, о счастье, о спокойствии! Когда на глазах могут появиться только слезы радости, а в голове – только позитивные мысли».
        

        Сфокусируйтесь на том, что пробуждает в вас страсть к жизни. Напишите слова, заряжающие жизнерадостностью, выразите мысли, от которых вы заводитесь к ощущениям ее полноты.

        Страсть к жизни – это когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Страсть к жизни – это будто жажда, которую хочу утолить! Страсть к жизни – это когда не боишься умереть, но и не боишься жить! Жить полноценно, радостно, не боясь быть свободным человеком, не стесняясь своего сияющего лица!»
        

        
          «Страсть к жизни – это когда ты радости в своей жизни отводишь больше места, чем выполнению обязанностей. Это умение жить свободно, по своим ощущениям».
        

        
          «Страсть к жизни – это постоянный интерес ко всему, когда сам процесс тебя захватывает! Все делается с превеликим удовольствием, потому что есть этот дар – существовать во Вселенной. Можно быть в печали, страдать, но страсть к жизни и есть в том, чтобы испить все до дна, познать и переродиться заново».
        

        Жажда жизни – это/это когда…

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Страсть к жизни – это непреодолимое желание действовать! Встаешь утром и чувствуешь прилив сил, счастье от того, что целый день впереди и столько всего хочется сделать с радостью. Страсть к жизни – это бурлящий внутри океан счастья. Это активность и любопытство ко всему знакомому и особенно к незнакомому. Это желание познания. Страсть к жизни – это улыбка до ушей, это горящие глаза, это когда за что бы ни взялся – все получается, а если не получилось, то вместо расстройства хочется просто еще раз попробовать это сделать. Страсть к жизни – это радость, счастье, позитив, активность, действия, любовь! А еще это классная музыка на всю катушку!»
        

        Перечислите не менее десяти слов, которые заводят вашу страсть к жизни.

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        ____________________________________________________________________________________________________________________

        

          «Страсть к жизни – это проснуться с самого утра в отличном настроении и почувствовать такую энергию внутри, что возникает огромное желание сделать то, чего не делал раньше, или пойти туда, где прежде никогда не был, хочется сделать что-то грандиозное. И с самого начала дня внутри такой заряд, такой подъем, что хочется прыгнуть выше и выше. Возникает ощущение предвкушения каждого следующего момента. Вот это – самая настоящая страсть к моей любимой жизни».
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          Лучший рецепт отличного настроения

        

        [image: after_title]
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            Комплекс, который поможет вам оставаться в отличном состоянии долгое время
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            Мне нравится, что… / Мне нравится, когда…
          

          
            Я люблю… / Я люблю, когда…
          

          
            Меня радует, что… / Меня радует, когда…
          

          Например: «Мне нравится читать хорошие книги, я люблю смотреть восхитительные фильмы, меня радует, что в Интернете так много интересного».

          Второй круг: «Мне нравится, когда вокруг тишина. Я люблю море, пляж и солнце. Меня радует этот прекрасный город».

          Третий круг:…

          Сделайте так минимум пять раз подряд, и вам не захочется останавливаться! Вы откроете в себе безграничный потенциал влияния своих мыслей на самого себя.

          Этот комплекс особо приятен, поэтому генерируйте его столько, сколько пожелаете.

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          
– Мне нравится, что…

          – Я люблю…

          – Меня радует…

          – Я становлюсь счастливее, когда…

          

            
              Комплекс для отличного начала каждого дня
            
          

          
            «Мне нравится, что я участвую в этом интенсиве, я постоянно мыслями возвращаюсь к нему. Мысленно генерирую и помимо чата. Мне стало спокойнее. Раньше меня не покидало ощущение, что я вечно куда-то опаздываю, что все дела очень срочные, причем не факт, что я их при этом делаю…))) Сейчас я также не все сделала, но это для меня теперь вовсе не проблема, ведь я знаю, что в любой момент могу сделать их, не переживая. Теперь я больше стараюсь думать об ощущениях от фокуса».
          

          
            «Я люблю просыпаться по утрам и знать, что у меня есть уже назначенные на сегодня встречи, есть потенциальные клиенты, которые принесут прибыль. Знать, что мой день наполнен только приятными событиями».
          

          
            «Мне нравится, что у меня сегодня выходной, и я сделаю нужные дела и отдохну! Проведу этот день, и другие дни тоже так, как мне нравится, с пользой и удовольствием! И так будет каждый день!»
          

          
            «Меня радует запах блинов, которые печет моя мама! Радует спокойствие на сердце несмотря на пасмурную погоду!»
          

          
            «Я люблю это свое состояние, когда все по плечу и на душе спокойно. Люблю состояние, когда засыпаю с дочерью, а когда она уже сладко спит, я аккуратно убираю все ее игрушки с постели и понимаю, что передо мной лежит центр Вселенной».
          

          
            «Я становлюсь счастливее, когда осознаю, как много во мне любви, и какой огромной любовью меня окружают мои родные».
          

          
            «Мне нравится, что меня ждет много интересных дел на выходных. Мне нравится, что я буду изучать французский язык, заниматься спортом, смотреть фильмы и спать столько, сколько захочется».
          

          
            «Я люблю присутствовать на репетициях и разучивать новые песни в хоре, люблю, когда незнакомая сложная партитура вдруг превращается в музыку, которую мы создаем своими голосами. Я люблю, когда нестройно звучащее произведение превращается в произведение искусства. Мне приятен процесс исполнения настолько, что после него я прихожу в себя от дрожи в теле и удовольствия, пробирающих меня насквозь».
          

          
            «Мне нравится, что на свете так много сфер деятельности, есть огромное число занятий, и я могу выбрать то, что мне по душе и ближе всего. Я люблю развиваться во всех направлениях, люблю узнавать и познавать что-то новое, учиться делать что-то новое. Меня радует, что, за что бы я не взялась, все выходит на славу, и даже если какие-то моменты мне не понятны, то обязательно найдется тот, кто подробно все объяснит, покажет и расскажет! Я становлюсь счастливее, когда осознаю, что можно развиваться сразу в нескольких направлениях, и это будет на пользу!»
          

          
            «Мне нравится моя квартира – светлая, уютная, нравится мебель в ней, нравится и дальше приобретать разные вещи и создавать еще больший уют для своей семьи. Я люблю читать книги, из которых я каждый раз получаю много полезной информации для своего развития. Меня радует, что у меня есть мои любимые сыновья, что они здоровы. Я люблю наблюдать за их развитием, мне нравится, что по многим вопросам они обращаются ко мне, и мы подробно разбираем тему. Я становлюсь счастливее, когда осознаю, что жизнь прекрасна и многогранна, и в моих силах наполнить ее еще большим успехом и вдохновением».
          

          
            «Я люблю энергичных людей, которые заряжают одним своим присутствием, умением быть в настоящем моменте, наслаждаясь им и выкладываясь легко и с удовольствием на полную».
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            Фокусировка «Расслабленность»
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            «Расслабленность – это приятная тишина, которая окружает тебя уютом, любовью».
          

          Чувствовать окружение уютом – это значит…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Расслабленность – это мой внутренний поток положительных мыслей, который расслабляет меня. Это гармония внутри. Это мягкая подушка и теплое одеяло для моего внутреннего мира. Это как теплый костер, у которого ты можешь сесть и ни о чем не думать, отпустить свои мысли и наслаждаться тем, что просто живешь».
          

          Отпустить все и наслаждаться моментом – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Расслабленность – это гармония души, тела и разума».
          

          
            «Расслабленность – это наслаждение жизнью, отсутствие суеты, неторопливость. Когда я просто наслаждаюсь чашкой горячего кофе с эклерами, почитывая интересную книгу».
          

          
            «Расслабленность – это ощущение внутреннего потока, мягкого, теплого, светящегося, когда присутствует спокойная и уверенная реакция на любые события, когда есть чуткое доверие к окружающему пространству».
          

          Ощутить чуткое доверие к окружающему пространству – это значит…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Расслабленность – это комфорт. Это ощущение потока жизни, который течет через меня, а я принимаю его. Это когда встаешь утром, занимаешься своими делами, и не надо никуда спешить. Когда на работе все успеваешь делать легко и в своем темпе. Когда общаешься с людьми, любимыми, коллегами, друзьями, и это происходит естественно и легко – я принимаю людей, а они меня. Расслабленность – это принятие жизни».
          

          
            «Расслабленность – это жить и наслаждаться своей жизнью. Ловить и смаковать каждый момент жизни и личного пространства. Не думать ни о чем лишнем и жить играючи».
          

          
            «Расслабленность – это без суеты наблюдать за течением жизни и любоваться ею: улицей, страной, людьми. А может, и вечерним морем, пляжем. Это просто читать книгу. Это просто обниматься с любимым человеком. Это мечтать и смотреть на плывущие облака».
          

          Расслабленность – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________
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            Фокусировка «Умиротворение»
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Вы можете преобразовать расслабленность в умиротворение.

          
            «Умиротворение – это спокойное ровное состояние, тепло в душе, мягкость во взгляде, уверенность в том, что все в этом мире идет так, как надо».
          

          Умиротворение – это…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          

            «Я чувствую полное умиротворение, когда нахожусь на природе. Когда смотрю на небо. Все мысли уходят, и вся внутренняя суета исчезает».
          

          
            «Я чувствую умиротворение, когда меня ничего не тревожит извне, когда я могу побыть наедине с самим собой. Походить по полю своих мыслей, почитать книгу своих планов на будущее, которую возьму с полки, под названием „Будущее“ в своем внутреннем мире. Поплавать в реке уже случившихся событий в моей жизни. Посмеяться о чем-то со своим внутренним ребенком, подурачиться».
          

          
            «Умиротворение – это спокойная тихая радость, это нежность и томность при ясном сознании, это теплота и сердечность в душе, это мягкий взгляд и чуткое отношение к себе и окружающим людям».
          

          
            «Я чувствую умиротворение, когда пою или пишу о своих чувствах. Когда гуляю с собакой возле озера. Когда знаю, что у меня в запасе есть время. Когда просыпаюсь самостоятельно, а не по звонку будильника. Когда заканчиваю трудное и важное дело».
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        Глава 14. Напутствие
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Когда совершенно не получается настраивать себя, помните: абсолютно позитивно мыслящих людей не существует в природе. Все мы периодически мыслим то позитивно, то негативно, а потом затем снова позитивно. Вопрос лишь в интервале и длительности периодов. Нет и никогда не было тех, кто постоянно на позитиве. Это нормально. Это социальная жизнь. Хотите всегда видеть только хорошее и думать только о хорошем? Тогда вам прямая дорога в Тибет в один из буддийских монастырей высоко в горах вдали от цивилизации. И даже там вы не спрячетесь от своих мыслей или от проявлений природы, которые могут заставить вас загрустить. Удивите мудрейших учителей того монастыря, когда пойдет град, пробивающий крыши, попросив их не прятаться и думать позитивно. Конечно, легко закрыться от всего и быть позитивным, но крышу все равно придется чинить. Как говорится в китайской поговорке: мудрецом быть проще в монастыре, чем на овощном рынке. Опять же, не надо все принимать категорично. Все описанное не значит, что позитиву нет места в жизни. Есть!

        
          Мудрые люди не зацикливаются на негативе больше, чем на позитиве. Надеюсь, это будет откровением! Но негативно мыслят все!

        

        Не все уделяют этому внимание как препятствию. Чтобы найти причину проблемы, на ней придется сфокусироваться, этим вы себе же сделаете лучше. Просто не нужно зацикливать мысли и внимание на ней. Не нужно возвращаться к ней снова и снова. Не надо превращать проблему в настоящий цикл ума. Проанализировали – можно идти дальше.

        Мыслить надо рационально и объективно, желательно еще и конструктивно. А негативизм или позитивизм – это две крайности. Вам надо балансировать где-то между ними, чуть склоняясь в сторону позитивизма, но не до крайней степени. Я видел каждый день, чем живут люди, которым свойствен тот или иной тип мышления, какие у них успехи, какие дела. Вам не нужно быть крайне позитивно мыслящим. Ваш ум должен стать гибким, ловким, оснащенным, гармоничным, эрудированным и приспособленным к окружающей среде. Таким образом, он сможет генерировать внимание наиболее верно и эффективно. Конечно, дело еще и в степени позитивного мышления. Не перегните с ним палку, но и с негативом не перегибайте. Сохраняйте равновесие ума! И помните, что внимание индивидуально для каждого будет позитивным или негативным. Что для одного плохо, для другого хорошо.

        Мысли о целях

        Порой цели нас не воодушевляют, а утомляют. Поэтому не обязательно о них много думать и изматывать себя этими мыслями. С целями и приоритетами жизни нужно определиться и делать к ним молчаливые шаги. Мы много думаем о хорошем будущем, не замечая хорошего в настоящем моменте. Мы фактически не видим реальность, погружаясь в мысли о целях и задачах. Я думаю, легче носить в голове позитивные предположения о будущем или мысли о лучшем, чем создавать те же мысли и предположения о настоящем. Что и как произойдет, думать не обязательно.

        Наши мысли и наше внимание имеют исток, кроющийся в нашем уме. Воспитание своего ума ведет к изменениям. Когда меняется ум, меняются внимание и мысли сами собой.

        
          Причина негатива не в людях или событиях, заставляющих вас его переживать, а в вашей реакции ума на это. Научитесь реагировать по-другому. Вы не рабы своего тела или ума, у вас есть доступ к управлению ими, вы их хозяева.

        

        Если вы не «воспитываете» свои реакции и свой ум, тогда они начинают «воспитывать» вас. Мы можем остро реагировать на критику и потом долго о ней думать. А можем увидеть долю истины в критике и не уделять ей много времени. А можем дать себе волю и обеспечить себя самодостаточностью личного мнения. Как думают другие, не так важно, в отличие от того, как подумаете вы сами. Чем сильнее наш ум не согласен, тем более свирепо он начинает деструктивную деятельность, и сказывается она больше на нас, чем на тех, кому мы отвечаем.

        Одна из функций ума – это защищать прижившиеся убеждения. Ум на уровне инстинктов считает, что они самые правильные для выживания, раз вы сейчас живы, а то, что может их разрушить, соответственно, потенциальная угроза для жизни. Ум начинает защищать сложившуюся картину мира, отстаивать старую точку зрения. Это может привести вас к ссорам, крикам или слезам. Но достаточно просто объясняться с самим собой, воспитывать поведение ума так: многие точки зрения, к которым я привык, могли быть созданы или приняты мной ошибочно, либо не в совсем нужном виде. Изменение моей точки зрения – это ее совершенствование и обогащение ума, что увеличивает шансы на выживание. Найдите те слова, которые заставят ваш ум к ним прислушаться и передать в этом случае руль управления вашему сознанию. Воспитывайте его (сознание) этими знаниями и словами. Это как дрессировка, которая должна быть разнообразной, но повторять весь процесс раз за разом, до усвоения навыка.

        Картина мира

        Устоявшиеся убеждения и точки зрения – для нас это целое виденье, это и есть наша картина мира. Это и есть сам мир и ощущения от него. Но многое из нашего виденья может оказаться деструктивным для нашей жизни, и это часто не осознает ум. Когда вы начинаете избавляться от деструктивных, вредоносных мнений, как от вируса в мышлении, ум может начать сопротивляться, что выразится в депрессии или грусти. Ведь когда разрушается привычная картина мира, начинает казаться, что разрушается сам мир, который мы возвели своими ощущениями. Но как только стены этого мира ломаются и за ними открываются новые перспективы, у многих появляется чувство радости. Это взгляд в будущее! Подобное ощущение складывается в определенный тип или характер ума. Но есть и другой тип, устремленный не на перспективы, а на страхи или сожаления. И ощущение перспективы, и радость, и страхи, и сожаления свойственны всем людям в процессе изменения убеждений. Но выраженность типа личности заключается как раз в том, чему из перечисленного уделяется больше внимания. А какое внимание, такие и ощущения от процесса, причем от любого. Даже от жизни! По улице могут идти вместе два человека с разным вектором внимания и, соответственно, с разными ощущениями от прогулки. Один сфокусирован на падающем снеге и хрусте под ногами, а также на тепле, которое дает ему одежда, и ему это нравится. Другой сфокусирован на людности улицы и большом количестве транспорта, на суете и движении потока людей. И это ему не нравится. Прогулка одного человека безмятежна, другого – суетлива. Один счастлив. Другой выживает. Причем «функция выживания» включена у обоих, просто у этих людей разный акцент фокуса. Второй человек выживает без радости. Наше внимание создается нашим умом, и оно делает жизнь такой, какой мы ее ощущаем. Какой ум, такое и внимание.

        Изменить сознание – это заполнить его новыми знаниями

        Если вы хотите окружить себя определенным типом людей (мужчин, женщин, знакомств в целом, или друзей), вы должны знать, где их найти. Зная, где обитают деньги, любовь, знакомства, здоровье, вы сможете двигаться и вниманием, и физически в эту сторону или место. Зная, как что-то выглядит, вы обязательно это заметите, а если вы смогли заметить, то уже точно сможете взять то, что увидите. Нельзя заполучить то, что вы не воспринимаете и не замечаете. Изменить сознание – это заполнить его новыми знаниями. И это почти постоянный процесс.

        Когда вы говорите о чем-то, это и есть ваша концентрация, ваше сосредоточение

        Вы часто сосредоточены на непонимании с любимыми людьми, друзьями, коллегами или с кем-либо другим? Вы часто говорите об этом непонимании или о ссорах? Перестаньте так концентрироваться и начните говорить о том, в чем у вас есть понимание с другими людьми. Просто начните постепенно это делать и внедрите подобные фокусировки в вашу жизнь. Мышление само будет двигаться в сторону наиболее затягивающей мысли.

        Плохое прожуйте и выплюньте, а хорошее прожуйте еще тщательнее и проглотите! Начните говорить о хорошем в вашей жизни, и тогда хорошего станет еще больше.

        
          О чем нужно говорить с людьми, чтобы добиться взаимопонимания: о возможностях, а не об ограничениях; об успехах, а не о неудачах; о том, что есть хорошего, а не о том, что чего-то не хватает. Попробуйте делать так.

        

        Отслеживайте то, о чем вы говорите с людьми. Переводите темы разговоров по мере ваших возможностей из неблагоприятного русла в желательное. Важнее то, о чем говорите вы сами, а не ваш собеседник. Если он не уводит разговор в нужное вам русло, то делайте это сами для себя, а не для вас двоих. Пусть говорит и считает, как хочет. Он генерирует эти мысли для себя, но не для вашего мышления. Оставьте ему эти права, а сами фокусируйтесь благоприятно. Учитесь, пробуйте и со временем научитесь. Вместо того чтобы говорить о том, что у вас не получается, говорите о своих успехах, о том, что у вас хорошо получается.

        Перестаньте хвастаться бедами и страданиями, как медалями, и жизнь перестанет вас ими награждать

        В жизни есть много хорошего – вот об этом и стоит говорить. Если вы хотите ощущать себя бодрее, то перестаньте рассказывать про свои недомогания и болячки, лучше рассказывайте о моментах, когда вы себя хорошо чувствуете! Когда неделю назад вы после обеда поймали волну бодрости, здорового и активного состояния, это-то вы не запомнили! Ни с кем особо не акцентировали это в разговорах! Зато на беды, трудности и неудачи у вас глаз наточен…

        
          Говорите о счастье с людьми, говорите о любви или достатке, разговаривайте о приятных вещах, и их у вас станет больше. Однажды вы достигнете той планки, которой желаете достигнуть. Говорите о своих и чужих успехах, вместо того чтобы сосредотачиваться на неудачах как своих, так и чужих. Видите, что человек в чем-то достиг успеха? Сфокусируйте его на этом, и сами сфокусируйтесь на его успехах, ведь бывает так, что что-то хорошее, что есть у других людей и в них самих, передается и переходит к нам, если мы фокусируемся на этом. Вы забираете в свою жизнь то, на чем фокусируетесь. Думайте так, когда видите в жизни другого человека что-то хорошее.

        

        Всегда используйте шанс поговорить о хорошем! Я часто говорил, что у меня не хватает сил и времени на что-то? Значит, я больше не буду говорить о своей слабости и о нехватке времени! Я буду говорить о том, на что у меня хватает сил! Начните с простого. Я, например, перестал однажды отвечать на вопрос: «Как твои дела?» равнодушным «Нормально», я начал говорить, что «мои дела хорошо». И я начал так мыслить. И тогда я начал приходить к выводу, что, возможно, мои дела и не «суперкласс», но они и не плохи.
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          Автоматический акцент внимания
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Характер человека и роль, которую он примеряет на себя, влияют на его жизнь. Человек, примеряющий на себя роль жертвы, думает: «Это они виноваты… Это ты провоцируешь меня вести себя так… Это ты дал мне неправильный совет… Это все правительство… Это все люди… Это все механизм тупой, а не я, который им управлял…» Все это характерно для жертвы. Такой человек – жертва обстоятельств, а не капитан своего корабля. Он жертва людей, а не их лидер или соратник. Он жертва самого себя. Он жертва своих родителей, жертва тирании правительства, жертва окружения, жертва слабостей, жертва настроений…

        Признаться себе в том, что вы жертва, или найти того, кто укажет на ваши черты характера, очень затруднительно. Вам не укажет на это программа-анкета в Интернете. Есть люди, которые зациклены на советах со стороны, таким образом они перекладывают ответственность за свою жизнь на тех, у кого они ищут совета. И это тоже свойственно определенным типам личности. Любовь к себе и одновременно озлобленность к окружающим, излишний перфекционизм, все это проявление типов характера; это и источник того, как вы себя ведете, думаете, фокусируетесь и т. д. Это и есть первопричины ваших мыслей и жизненного акцента внимания. Меняешь причину – меняется следствие.

        Есть люди, которые обладают характером, который позволяет им жить лучше остальных. Благожелательность к себе, без злобы к окружающим, ведет к тому, что ум начинает работать на вас, а не против вас. Постигнув настоящее, чистое и доброжелательное отношение к себе (без возвышения над другими), вы обретете более полезный и эффективный фокус, а внимание станет автоматически выбирать нужные стороны для блага вашей жизни. И это не нужно будет навязчиво контролировать. Контролировать свое внимание тяжело, если это не характерно для вас, именно поэтому нужно менять источник ваших фокусировок – характер, который строится из мнений и убеждений, то есть взглядов на жизнь. Образно говоря, сколько бы вы не поднимали и не меняли книги на кривой полке, они все равно будут падать с нее. Просто поправьте полку.
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          Ручное управление
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Конечно, некоторым людям ручное управление внимания может показаться более простым, чем остальным. Это ручное управление может также приводить к внутренним изменениям. То есть являться инструментом для изменения первопричин, источника.
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            Чем вы заполняете свой ум?
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Ваше информационное поле, то есть поле вашего зрения, заполняют те факторы, которыми насыщено ваше сознание. Сознание – это то, что внутри вас. Поле зрения – это то, что сознание наблюдает/охватывает/воспринимает. То, что мы носим в мыслях, заполоняет наше сознание, образуя некий фильтр восприятия мира. Этот фильтр определяет то, что мы видим в реальности и как себя ведем. А наше поведение в свою очередь становится причиной многих результатов, которые мы получаем от жизни. То есть, если мы целыми днями системно рассуждаем над недостатками человека, то восприятие начинает выделять его недостатки ЯРЧЕ, ЧЕМ достоинства. Подобно тому, как я акцентирую ваше внимание разным РАЗМЕРОМ ШРИФТА ЭТОГО ТЕКСТА. Другой текст есть, но заметен выделенный. Так, в вашей жизни есть разные факторы, но более заметны и ощутимы те, которые выделяются вниманием. То, что выделяет ваш фокус внимания, вашему уму начинает казаться всей реальностью. Это происходит из-за ограниченности спектра восприятия. Восприятие ограничено различными факторами, которые представлены в сознании в разных образах: воображения, логики, анализа, предположений и т. д.

          Мы сами делаем свою реальность своими мыслями. Мы заполняем ум и таким образом настраиваем свое восприятие. Ярким примером является частая ситуация, когда люди говорят о том, что на улице им начинает встречаться все больше автомобилей, о которых они мечтают. Я тоже проходил подобное. И это закономерно, так как все мысли об этой марке машин становятся частью сознания и фокус начинает быть более восприимчивым именно к этой марке авто, выделяя ее ярче из общего потока информации и дорожного движения. То есть в действительности можно сказать, что таких машин осталось столько же, сколько и было раньше, просто замечать их вы стали намного больше. Заполняйте сознание такими мнениями, мыслями, рассуждениями и фантазиями, которые каким-либо образом гармонируют с тем, что вы хотите видеть в мире больше, чем что-то другое. Все, о чем бы вы не подумали, в действительности существует. Для этого просто надо открыть глаза. Действительность многогранна. В ней всегда есть то, о чем мы никогда не знали. Следовательно, нам всегда доступен новый взгляд на вещи.

          
            Восприятие = восприимчивость, способность воспринимать.

          

          Счастье в вашей жизни есть, даже если вы его не испытываете прямо сейчас. Просто вы не обращаете внимание на факторы, которые способствуют вашему ощущению счастья, радости и удовольствия. Можно слишком много думать о вещах, которые вас раздражают. Таким образом, в восприятии из-за его ограниченности не останется места для виденья счастья. Спектр восприятия ограничен тем, чем наполнен луч внимания. Если вы будете заполнять его генерированием радости, то жизнь покажется абсолютно счастливой, потому что спектр не вместит в себя не радующие мысли. Это автоматическое вытеснение из спектра. Принятие жизни – есть путь удовлетворения ею. И это не значит, что нужно отказываться от целей. Это значит, что вы можете жить счастливо без них и до их достижения. Уже сейчас вы можете быть уверенными в себе, вы уже можете быть тем, кем хотели. Счастье, радость, воодушевление, высокий жизненный тонус – все доступно в любой момент! Просто все это надо поднять на поверхность сознания инерцией мыслей.

          
            Если мы видим в жизни раздражители – мы не счастливы и подавлены. Если мы видим в жизни воодушевления – мы счастливы и сильны. То, на что мы генерируем внимание, начинает инерционно охватывать наше сознание. Таким образом, формируются наши ощущения и сама реальность. Восприятие не способно удерживать весь спектр факторов действительности, поэтому выделяет лишь некоторые из них, которые и становятся вашей реальностью.
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            Благодарность

          

          [image: after_title]

Я хочу сфокусироваться на благодарности вместе с вами.

          В первую очередь я благодарен себе, что смог преобразовать весь имеющийся у меня материал в интересную практическую книгу. Я благодарен себе за то, что много работал над ней и нашел способ донести важность фокусирования до многих людей. Я благодарю себя за свой труд.

          Я благодарю читателей за живой интерес и внимание, которое вы уделили практикам фокусировок. Я благодарю вас за то, что вы взяли эту книгу с полки в магазине и включили ее в свою жизнь.

          Я благодарю свою супругу за то, что она помогала мне вести фокусировки людей и придумывала новые замечательные фокусы внимания. Спасибо тебе за поддержку и понимание, которыми ты меня одаряешь всю нашу совместную жизнь!

          Я благодарен издательству «АСТ», которое проявило интерес к моим книгам, и всей команде, которая работает над ними.

          Отдельная благодарность Алисе Яхиной – редактору, которая координирует нашу совместную работу и помогает моим книгам появляться на свет.

          На этом я с вами прощаюсь и оставляю вам возможность сфокусироваться на благодарности. Большое спасибо! До новых книг!

          Я благодарю…

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________

          ____________________________________________________________________________________________________________________
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