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  За автора


  
    Росица Вакъвчиева, педагог по образование, практикувала всякакви „занаяти”, от продавач до дизайнер, известна на своите интернет приятели и кореспонденти като Роси Вак, казва за себе си, че се чувства психолог по душа, че съвсем естествено влиза в ролята на изповедник, че умее да усеща и съпреживява онова, което изпитва човекът отсреща. И понеже след психологията нейната втора страст е писането, Роси Вак създава сайта www.sebepoznanie.com и започва да пише своите статии и да споделя всичко, което е научила за болката, страха, любовта, вярата от своите учители книгите, от търсенията си, от личния си опит и от опита на другите.


    Тези статии, систематизирани, преработени и обновени, са събрани в книгата „ТИ си промяната”, която сега Роси Вак предлага на вниманието на читателите.

  


  Анотация


  
    Ние търсим различни методи и техники, за да променим живота си, опитваме се да разкрием тайните, пътищата за постигане на успех и за сбъдване на мечтите ни. Но е важно да осъзнаем, че и най-добрата методика няма да е от голяма полза, ако преди това не се освободим от съпротивата в нас. Утвържденията, визуализациите, медитацията, релаксацията и т.н. няма да имат траен ефект, ако се придържаме към познатите ни модели, ако не променим навиците си, нагласите си, ако не застанем лице в лице със страховете си, с чувството за вина, негодуванието, омразата, болката, нетърпението, съмнението. Тези негативни чувства са нашата съпротива – съпротива да получаваме, да бъдем обичани и щастливи. Но ние не бива да ги потискаме, не е необходимо и да се борим с тях. Това, което ни е нужно, е да се научим да ги освобождаваме. Тази книга ще ви помогне да се научите да се освобождавате от негативните си емоции, ще ви помогне да откриете Пътя към СЕБЕ СИ, да достигнете до мъдростта, до любовта, до силата вътре във вас и да промените живота си и света към по-добро.


    Читателю, обръщам се към ТЕБ.


    Всичко, което ти се случва, е отражение на твоя вътрешен свят. Хората, които срещаш, отношението им към теб, историите, които се повтарят в живота ти, съответстват на твоите най-дълбоки убеждения, нагласи и очаквания. Когато започнеш да опознаваш себе си, да откриваш бариерите, които ти пречат, и започнеш да ги преодоляваш, ти ще усетиш как с всяка промяна в теб се променя и всичко около теб.


    Защото светът е в ТЕБ!


    Защото промяната, това си ТИ!

  


  
    Предговор


    Това, което винаги ме е вълнувало, е вътрешният свят на човека – неговите чувства, мисли, преживявания… всичко, което става в главата и душата му.


    Още от малка някак съвсем естествено влизах в ролята на изповедник на свои приятели, познати и дори случайно срещнати. Още тогава съзнавах способността си да съпреживявам и да усещам какво изпитва човекът отсреща.


    Както обичам да казвам – чувствам се психолог по душа.


    Затова за мен беше голямо предизвикателство да работя като доброволец към телефон на доверието.


    От това, което хората разказваха за себе си, от моя опит и наблюдения, както и от книгите – мои учители и спътници в живота, научих много неща за болката, страданието, страха, любовта, вярата…


    Исках да споделя опита си и тъй като писането е моя страст, създадох сайта www.sebepoznanie.com, в който започнах да пиша статии. Идеята ми беше да събера на едно място всичко, което съм научила от опита и търсенията си. Писането, освен че ми носи голямо удоволствие, ми помага да откривам нови неща за себе си, за тайнствения вътрешен свят на човека и да бъда по-полезна за вас.


    Много хора ми пишат, споделят своите истории, задават въпроси. Тук се опитвам да отговоря на всичко онова, за което ме питат хората.


    Винаги съм се удивлявала на силата на човешкия дух, на хората, които намират сили да се борят, да продължават, да постигат целите си въпреки всичко.


    От дете са ме привличали книгите с истински истории на мъже и жени, които успяват да превърнат личната си трагедия и страдание в триумф.


    Питах се – откъде идва силата у тези хора?


    Кое е това, което им помага да направят невъзможното, да направят чудо?


    Сега вече знам отговора – тази сила е нашата изначална същност, нашият Дух, който е в единство с Цялото и има достъп до Мъдростта, който е потенциалът на Всичко. Този Дух е във всеки от нас. Остава само да достигнем до него… до истинската си същност, а тя е Любов.


    Убедена съм, че всеки от нас има силата, мъдростта и потенциала да се превърне в човека, който би желал да бъде. Във всеки, абсолютно във всеки има Любов, достатъчна да спаси света. Но често болката, страхът, страданието, негодуванието, омразата ни пречат да стигнем до нея.


    Всички ние мечтаем за един по-добър свят, за различен живот, в който желанията ни се сбъдват, мечтаем за промяна.


    Затова, Читателю, обръщам се към ТЕБ:


    Промяната, която търсиш, е в ТЕБ! ТИ си промяната!


    Всичко, което ти се случва, е отражение на твоя вътрешен свят. Хората, които срещаш, отношението им към теб, историите, които се повтарят в живота ти, са в съответствие с твоите най-дълбоки убеждения, нагласи и очаквания.


    Когато започнеш да опознаваш себе си, да откриваш бариерите, които ти пречат, и да ги преодоляваш, ти ще усетиш как с всяка промяна в теб, в нагласата ти, в мислите ти и в навиците ти се променя всичко около теб.


    Защото светът всъщност е в ТЕБ!


    Безсмислено е да се опитваш да промениш отражението (хората и обстоятелствата). Те ще се променят като следствие от промяната на оригинала, който отразяват – ТЕБ.


    Промяната, това си ТИ!


    Росица Вакъвчиева

  


  
    Първа част. Освободи се от съпротивата в себе си


    Ние търсим различни методи и техники, за да променим живота си, опитваме се да разкрием тайните, пътищата за постигане на успех и за сбъдване на мечтите ни.


    Важно е да осъзнаем, че и най-добрата методика няма да е от голяма полза, ако преди това не се освободим от съпротивата в нас.


    Утвържденията, визуализациите, медитацията, релаксацията и т.н. няма да имат траен ефект, ако продължаваме да следваме познатите си модели, ако не променим навиците си, нагласите си, ако не застанем лице в лице със страховете си, с чувството за вина, негодуванието, омразата, болката, нетърпението, съмнението.


    Негативните ни чувства са нашата съпротива – съпротива да получаваме, да бъдем обичани и щастливи.


    Не бива да потискаме тези негативни чувства, не е необходимо и да се борим с тях.


    Това, което ни е нужно, е да се научим да ги освобождаваме.


    


    Страхът


    Всеки от нас познава страха в една или друга степен. Той се промъква във всички сфери на живота ни, макар понякога да не го признаваме и дори да не съзнаваме, че се страхуваме.


    Страхът има много разновидности, често той се пре-образува и прикрива, но при всички случаи ни спъва, оковава ни, деформира характера и отношенията ни.


    Основните видове страх са:


    • страх от отхвърляне;


    • страх от обвързване;


    • страх от провал, от вземане на решения и допускане на грешка;


    • страх от загуба (на близък човек, на работа, на имущество);


    • страх от несигурността и промяната;


    • страх от бъдещето;


    • страх от болести и злополуки;


    • страх от старостта;


    • страх за близките;


    • страх от смъртта;


    • страх от самотата;


    • страх да сложиш край на връзка;


    • страх от загуба на контрол;


    • страх дори от успех и произтичащите от него отговорности;


    • страх от измама и насилие и т.н., и т.н.


    В зависимост от степента си страхът варира от тревожност и безпокойство до парализиращ страх и паник атаки.


    Той може да придобива различна форма. Гневът, омразата често са замаскиран страх. Когато някой проявява агресия и напада, дълбоко в себе си се страхува, но не си дава сметка за това. Всъщност в страха се коренят почти всички негативни емоции.


    Както се посочва в духовните учения, в света съществуват две основни чувства – страх и любов, а всички останали са просто техни разновидности.


    Когато се страхуваме от нещо, това се отразява във всички сфери от живота ни – личните взаимоотношения, работата, здравословното и дори финансовото състояние, отразява се на самочувствието и увереността ни.


    Да вземем например страха от отхвърляне – ако човек се бои, че няма да бъде приет и одобрен от другите, става плах, неуверен, затваря се в себе. Започва да изпитва гняв и омраза към тези, които са го „отхвърлили“, и за да не се случи отново, не допуска никого до себе си, дори отбягва общуването. Това е неговата защита. Появява се чувство за вина, недоверие в собствените възможности, чувство за малоценност, което преминава в негодувание към себе си. Така постепенно един такъв страх пуска пипалата си навсякъде и стяга човека в мрежата си.


    Страхът ни прави напрегнати, раздразнителни, гневни и така става причина за повечето болести. Доктор Мотагу, автор на книгата „Язва на стомаха на нервна почва“, пише:


    Вие получавате язва на стомаха не от това, което ядете, а от това, което яде вас.


    Макар че има много форми и разновидности, в основата на всички страхове стои мисълта: „Няма да се справя.“


    Проследете който и да е ваш страх до основата му – попитайте се: „От какво всъщност се страхувам, защо се страхувам да не ме отхвърлят (да не се разболея, да не остана сам и т.н.), какво би станало, ако това, от което се страхувам, се случи?“


    Сами ще се убедите, че това, от което наистина се страхувате, е, че няма да можете да се справите.


    Затова най-важното, което трябва да направим, за да се освободим от страховете си, е да изградим повече доверие в собствените си възможности.


    Най-често страхът се поражда от неувереност в себе си и от непознаването на действителните ни възможности. Страхът от типа: „Ами какво ще стане, ако…“, ни пречи да навлизаме в непознати територии, да общуваме свободно, ограничава креативността ни. Ние се вкопчваме в познатото, старото и не смеем да направим крачка напред. Избягваме нещата, от които се боим. А истината е, че е по-добре да застанем лице в лице със страха и да преминем през него, да опитаме нещо ново, дори и да сгрешим или да се „провалим“, отколкото да живеем вечно измъчвани от страх, че може да ни се случи нещо, от чувството, че сме безпомощни..


    Винаги се страхуваме от нещо, което не се е случило, което не съществува, т.е. от нещо въображаемо. Например страхуваме се от някаква болест. Но докато сме здрави, тя не съществува за нас и няма защо да се съсредоточаваме върху нея.


    Ако сме се разболели, страхът само ще отслаби защитните сили и имунната ни система, необходими за оздравяването.


    Ако се страхуваме да не загубим работата си, самият страх ни разконцентрира, ставаме по-неефективни, неуверени, правим грешки и в крайна сметка наистина можем да останем без работа. Т.е. страхът може да предизвика това, от което се страхуваме.


    Осъзнайте, че това, от което се страхувате, съществува само във въображението ви. Не знаете дали ще се сбъдне, или не, а безпокойството е само пилеене на време и енергия.


    Страхът се корени в навика да очакваме най-лошото. В много ситуации мислите, които се въртят в главите ни, са: „Ами ако се проваля? Ами ако сбъркам? Ами ако загубя?“


    По закона на вероятностите процентът да се случи „лошото“ е по-малък от 50 на 100. Тогава защо не си кажем:


    „Ами ако спечеля?“ Защо по-лошото да е по-вероятно?


    При различните страхове е важно:


    • Да разберем от какво се страхуваме, защото често не си даваме сметка за това. Дори самото осъзнаване на истинската причина за страха ни води до значителното му отслабване.


    • Да приемем страха.


    Това не означава да се примирим с него, а да го признаем и да приемем, че той е част от нас. Докато продължаваме да израстваме и да навлизаме в нови територии, ще го изпитваме. Но той може да ни стимулира, да повдига адреналина ни, вместо да ни спира.


    Освен това страхът е защитна реакция и се опитва да ни защити, т.е. грижи се за нас. Отричането му само го засилва. Можем да си казваме: „не, не ме е страх“, но той си стои вътре в нас и набира сила…


    Страхът е просто емоция. Ако успееш да „наблюдаваш“ страха сякаш отстрани, да наблюдаваш какво се случва с теб, без да се идентифицираш с емоцията, ще усетиш как преминава като вълна през теб и излиза навън. А когато преодолееш страха, чувството е невероятно.


    Едва когато го открием, признаем и приемем, можем да го освободим.


    


    Страхът от отхвърляне


    Питали ли сте се някога: „Ами ако не ме одобрят… ако не ме харесат… ако ме изоставят?“


    Познато ли ви е това: „Какъв глупак съм, как можах…“


    Това е страх от отхвърляне. Лошото е, че колкото по-голям е този страх, толкова по-голяма е вероятността наистина да ни отхвърлят. Самият страх ни кара да се стягаме и да сме сковани. Не можем да се отпуснем, да бъдем себе си, в старанието си да се харесаме на околните започваме да правим грешки, да се държим неадекватно и в крайна сметка често наистина биваме отхвърлени. Това още повече засилва страха ни и ставаме все по-плахи и неуверени в себе си. Страхът може да нарасне дотолкова, че да започнем да избягваме всякакви контакти. Появяват се прекомерна самокритичност и мъчителен анализ, чувство за вина, ниско самочувствие…


    Страхът от отхвърляне се дължи на:


    • Отдаване на голямо значение на мнението на другите.


    • Неувереност в себе си.


    Не се обвинявайте, че го имате. Всеки човек, малко или много, се страхува да не бъде отхвърлен. Нормално е желанието да се харесаме на другите. Но със самообвинения и упреци нищо няма да постигнем. Не се съсредоточавайте върху обвиненията, а върху това, как да се освободите от този страх.


    Какви конкретни стъпки можем да направим? Ето моите препоръки:


    • Първо – приемете се такъв, какъвто сте.


    Всеки човек, дори вашите идоли – певците, актьорите, които обожавате, имат недостатъци. Често дори превръщат своите недостатъци в предимство. Приемете се и се обичайте такъв, какъвто сте – със своите си грешки, недостатъци, слабости, страхове.


    • Помнете, че хората ви възприемат такъв, какъвто се виждате вие.


    Ако си мислиш, че си неудачник, и другите така ще те възприемат. Твоите мисли се излъчват от теб и се усещат много точно. Не е необходимо отсрещната страна да е психолог, за да усети. Така че ако искаш хората да те възприемат като уверен и ценен човек, започни самият ти така да се възприемаш.


    • Изградете си образ на уверен човек.


    За това ще ви помогнат утвържденията и визуализацията (за тях ще прочетете в пета част). Изберете си утвърждение, което искате да стане истина за вас и което ви допада. Например:


    Аз харесвам и обичам себе си такъв, какъвто съм.


    Аз съм ценен.


    Аз съм силен и уверен човек.


    Аз съм свободен и независим от мнението на другите.


    • Не се опитвайте да се харесате на другите.


    Когато сте себе си, ще ви харесат точно тези, които ще са ви истински приятели. А пък тези, които не ви харесват, значи не са за вас. Не трябва да се променяте, за да им се харесате. Аз примерно не обичам дадено ястие. Но трябва ли да се променя ястието, за да ми се хареса, след като си има много хора, които са готови всеки ден да си го хапват? За всеки си има място под слънцето. Истината е, че точно когато не се опитваш да се харесаш на другите и си самият себе си, точно тогава повече хора те харесват.


    • Най-важно е вашето мнение.


    Хората са много различни – не може всички да ви харесват, а и не е необходимо.


    Отпуснете се и бъдете себе си. Колкото повече се опитвате да се харесате на другите, колкото повече се държите така, както мислите, че трябва, толкова повече не ви харесват. Защо? Защото се опитвате да бъдете различен, преструвате се на такъв, какъвто мислите, че трябва да бъдете. Но това е изкуствено.


    • Не драматизирайте.


    Ако се случи да не бъдете одобрен, ако не сте се харесали на някого, не драматизирайте. В крайна сметка да не се харесате на някого е нещо напълно естествено. Не го приемайте лично. Не се обвинявайте, не се критикувайте, а си кажете:


    Аз съм такъв, какъвто съм.


    Ако ме хареса – добре, ако не – значи така е трябвало.


    Всяко зло за добро, така че ако този човек не ме е харесал, може би така е по-добре.


    Страхът от обвързване


    Докато някои хора се страхуват от отхвърляне, то други изпитват ужас от обвързване.


    Страхът от обвързване е типично мъжки страх и се наблюдава предимно при силния пол.


    Защо мъжете толкова се плашат от обвързване, любов-та ли ги плаши?


    Всъщност не любовта ги плаши. И мъжете имат нужда от любов, харесва им да бъдат обичани, приятно им е да имат сериозна приятелка.


    Това, което най-вече ги плаши, е загубата на свободата. Докато доскоро са можели спокойно да купонясват по цели нощи, да флиртуват с различни жени, да ходят където им хрумне, без да се налага да дават обяснения, и т.н., сега изведнъж в живота им се появява някой, който се опитва да им отнеме всичко това. Започват да се чувстват като завързани, сякаш жената им слага белезници и постепенно все повече и повече ограничава свободата им.


    Дори и преди връзката мъжът да не е водел кой знае какъв свободен живот и да не е ходел с различни жени, все пак е имал усещането, че е свободен и може да го направи. Докато сега това чувство му е отнето сякаш завинаги. И това звучи като присъда…


    Само мисълта за това задейства в мъжете инстинкта за самосъхранение и ги кара да бягат. Загубата на личното пространство и свободата е така плашеща, че те са готови да се отрекат от любовта. Този парализиращ страх често надделява над желанието за сериозна връзка.


    Лошото е обаче, че жените приемат този страх и отдръпването у мъжете като липса на истинска любов. В повечето случаи те са убедени, че ако мъжът обича силно една жена, то не би се поколебал да се обвърже с нея.


    За жените обвързването не е толкова плашещо. Те обичат да усещат сигурност във връзката. А когато усетят отдръпване отсреща, започват да се чувстват несигурни и панически да се опитват да си върнат сигурността и усещането, че са обичани и единствени.


    И тук се получава интересен „класически момент“, който наблюдавам при много двойки.


    Страхът от обвързване при мъжа отключва страха от отхвърляне при жената. И колкото повече той се страхува от сериозна връзка и се дърпа, толкова повече тя се ужасява да не бъде оставена и се опитва да затегне „примката“. Това на свой ред кара мъжа с всички сили да се бори за свободата си.


    И така страхът от двете страни взаимно се подхранва и усилва, докато любовта сякаш остава на заден план. Започва борба, болка, взаимно нараняване, което обикновено води до раздяла, оставяща дълбоки рани…


    Какво може да се направи, за да не се стига до този изход?


    Към жените:


    • Страхът от обвързване не означава липса на любов.


    Приемете, че почти всеки мъж подсъзнателно се страхува от обвързване. Всъщност във всеки човек е заложен естественият стремеж да остане свободен. Това не означава, че не ви обича!


    • Не го притискайте.


    Ако усетите отдръпване, това е знак, че трябва малко да забавите темпото. Никой не обича да се чувства принуден. Когато партньорът ви все още не е сигурен в чувствата си, притискането от ваша страна може да го отблъсне, да го прогони.


    Наслаждавайте се на момента, на красивите изживявания, на непринуденото общуване. Постепенно ще се приближите към по-сериозни отношения. Хубаво е да стане спонтанно, от само себе си. Освен това, когато принуждавате мъжа, той има усещането, че го лишавате от избор. А всеки би искал сам да взема решенията си.


    • Не го карайте да ви повтаря хиляди пъти „обичам те“ и да доказва, че сте единствена.


    Всяка жена желае да чува, че е обичана, но когато изисквате от него да го прави постоянно, му отнемате желанието и нещата стават насила. Дори той да е решил да ви признае, че ви обича, ако му кажете: „Обичаш ли ме… кажи ми, че ме обичаш“, това ще предизвика съпротива у него. Защото му отнемате инициативата.


    • Избягвайте да говорите за планове за общото бъдеще.


    При тези разговори мъжът чува нещо съвсем различно от това, което говорите. Всяка дума той тълкува като опит да го вържете, което го кара да изтръпва и чувствата му сякаш се изпаряват.


    • Не прехвърляйте отговорността за вашето щастие върху него.


    Натоварването с отговорност за вашето щастие също много плаши и отблъсква човека отсреща. Всъщност колкото по-независима и самостоятелна сте като личност, толкова повече ще го привличате, като в същото време той ще се чувства свободен.


    • Не се нагаждайте към него, за да предотвратите отдръпването му.


    Това е една от най-големите грешки, които допускаме. Често когато жената усети, че губи мъжа, започва да му угажда, да изпълнява всичките му желания и винаги да се съгласява с него. Но се получава обратен ефект – това още повече го отблъсква: първо, защото, когато преди сте били самостоятелна личност със свое мнение, сте били много по-привлекателна и желана, и второ, защото, когато го преследвате навсякъде в стремежа си да го зарадвате, това го кара да се чувства все по-обсебен от вас.


    Често сме чували изрази като: „ако искаш да си обичан – обичай“, „ако искаш да отвориш нечие сърце, първо разтвори своето.“ Тези идеи обаче ги тълкуваме погрешно. Решаваме, че ако го обичаме много силно и многократно му доказваме обичта си, то и той ще ни заобича така и няма да се страхува да се обвърже с нас. Т.е. усилията ни ще бъдат възнаградени. Но това е пълна заблуда!


    Всъщност тези наши усилия карат мъжа да се чувства длъжен да отговори на чувствата ни и това отново усилва страха му.


    Към мъжете:


    • Дайте си сметка, че изпитвате този страх. Признайте го пред себе си.


    Самото осъзнаване, че се страхувате и това е причината за напрежението и объркаността ви, значително намалява страха.


    • На страха очите са големи.


    Когато се страхувате, обикновено преувеличавате нещата. Виждате несъществуващи призраци. Но картините, които виждате, са само във въображението ви. Страхът ви пречи да видите ситуацията такава, каквато е. Още повече че сте слушали истории и коментари от приятелите си като: „Тази те е вързала“, „Край на свободата“ и т.н. Знайте, че в почти всички случаи положението не е толкова страшно, колкото ви изглежда.


    • Помнете, че винаги когато губите нещо, печелите друго. Но винаги, във всеки момент имате избор!


    Не приемайте връзката като жертва, като загуба, като край или като нещо „завинаги“. Никой няма да ви обеси, ако след време не се чувствате комфортно във връзката и пожелаете да скъсате. Направете това, което искате сега, и се радвайте на момента. Съсредоточете се върху положителните неща. Не мислете за това, което губите, а за това, което печелите.


    • Поговорете с приятелката си за това.


    Въпреки че при подобен разговор винаги има риск да чуете: „Значи ти не ме обичаш достатъчно“, все пак смятам, че е добре да поговорите откровено.


    Какво иска жената – обикновено тя иска да я обичате, да се чувства специална и да може да разчита на вас. Когато задоволите тези ѝ потребности, тя няма да се чувства застрашена от стремежа ви към запазване на личното пространство и свободата.


    В един откровен разговор може да стигнете до извода, че и двамата искате едно и също, но имате специфични потребности.


    Когато има разбиране за потребностите на другия, споделяне и взаимни компромиси, сценарият би се развил по съвсем различен начин.


    Разбира се, ролите могат да бъдат разменени. Има и жени, които се страхуват от обвързване, както и мъже, които повече се страхуват да не бъдат отхвърлени. Независимо дали сте мъж или жена, можете да се „разпознаете“ в съветите и към мъжeте, и към жените.


    Тук разгледах класическия сценарий, който многократно съм наблюдавала. Но всичко зависи и от човека, а и от конкретната ситуация.


    Как да живеем без вкопчване и страх от загуба?


    Едно от нещата, които ни пречат да живеем свободно и да се радваме на живота, е вкопчването.


    В ежедневието ние неусетно се привързваме към вещите си, към хора, ситуации и места, които си мислим, че ни носят щастие и сигурност. Много от нещата, които имаме сега, сме придобили с доста усилия – работа, къща, кола, партньорства, имидж, и те са придобили специално значение за нас. Несъзнателно развиваме съзнанието, че ги притежаваме, и започваме да градим идентичността си на тяхната основа.


    Притежанието обаче е тежест, бреме, което ни кара да се страхуваме от загуба. И най-малката промяна в обстоятелствата ни принуждава да заставаме нащрек, да се чувстваме в опасност, сякаш всеки момент могат да ни отнемат „нашето“.


    Този страх ни кара да се вкопчваме още по-силно в нещата и да се презастраховаме срещу въображаемите нападатели, които искат да ни ограбят. По ирония на съдбата, колкото по-отчаяно се вкопчваме в нещо, толкова по-голяма е вероятността да го загубим.


    Дълбоката привързаност създава енергия, която отблъсква от нас обекта на пристрастеността ни. Ние не съзнаваме, че с вкопчването в нещата сами се връзваме. Мечтаем за свобода, а си слагаме окови.


    Дори и да не загубим това, към което сме привързани, страхът от загуба ни лишава от удоволствието да му се радваме, лишава ни от свободата ни.


    В някои случаи се вкопчваме в идеята, че точно определена работа, къща, човек и т.н. трябва да са наши и само те могат да ни донесат радост, а когато това не се случи, имаме чувството, че сме ограбени или че някой ни е измъкнал нещата под носа. Струва ни се, че около нас постоянно дебне „крадец“.


    Много от нас се вкопчват в спомените и се определят чрез миналото си. Те не смеят да се „пуснат“ от миналите преживявания и това им пречи да оценят днешния ден. Докато не се освободят от мислите за миналото, те остават вързани.


    Стигнала съм до извода, че човек може да е истински щастлив и свободен и да се радва на нещата, които има, само ако може и без тях.


    Това, разбира се, означава не да се откажем от вещите си и от това, което имаме, а да не се вкопчваме в тях.


    Може би си мислите, че вие не сте пристрастени към нищо.


    Но ние се вкопчваме във всяко нещо, за което казваме: „Не мога без него“, „Това/той/тя е всичко за мен“, „Трябва да го имам на всяка цена“, „Само това (ще) ме прави щастлив(а).“


    Как да спрем този страх, който подкопава удоволствието от живота?


    • На първо място, за да сме свободни, е необходимо да се пуснем, да престанем да стискаме. Колкото повече „стискаме“, толкова повече нещата ни се изплъзват и сякаш изтичат между пръстите ни. Когато се отпуснем и „отворим ръцете си“, те се „напълват“.


    • Откажете се от притежанието на нещата. Желанието за притежание ви прави зависими. Знайте, че нищо не е вечно и нищо не ви принадлежи. Няма как да се страхуваме да не загубим нещо, което не притежаваме.


    • Живейте в настоящия момент и изживявайте пълноценно всеки миг. Радвайте се на всяко нещо в живота си, но бъдете готови да продължите без него. Животът тече, всичко около нас се променя – едно идва, друго си отива. Понякога е нужно старото да си отиде, за да дойде на негово място нещо ново.


    • Каквото и да сте постигнали, каквото и да си мислите, че притежавате, помнете, че вие не сте работата си, не сте къщата си, не сте вещите си. Престанете да се определяте чрез тях. Дали ще ги загубите, или не, вашата същност остава непроменена.


    • Помнете, че никой не може да ви отнеме това, което по право е ваше. Ако нещо не получите или загубите, значи не е било за вас. Доверете се на своя свят, че ще ви осигури това, което ви е нужно. Когато знаете, че именно вашата нагласа ви носи спокойствие и щастие, когато сте убедени, че каквото и да се случи, ще се справите, никой и нищо не може да бъде заплаха за вас.


    • Учете се да давате и да се разделяте с дребни неща, без които „не можете“. В началото може да ви изглежда страшно, но ще видите, че можете да продължите и без тях. В природата всичко се намира в движение, нищо не е в застой и именно когато се освободите от прилепването, получавате всичко.


    Да преодолеем страха от промяната чрез Мъдростта на несигурността


    Един от най-дълбоките стремежи, залегнали у нас, е стремежът ни към сигурност – финансова сигурност; сигурност за нашата безопасност, за нашия живот и здраве, за здравето на близките ни; сигурност за работата ни, за имиджа и общественото ни положение; сигурност във връзката ни и т.н., и т.н. Всички мечтаем за стабилност, за нещо, което ще ни даде гаранция, че всичко ще е наред. Именно този стремеж ни кара да се вкопчим в работата си, в хората, в материалните неща, които ни дават усещане за сигурност.


    Истината обаче е, че всички тези външни неща ни носят само фалшиво усещане за сигурност.


    Колкото и пари да сме натрупали, утре можем да фалираме; колкото и да се грижим за живота и здравето си, не можем да се застраховаме срещу болест или злополука; колко и добре да укрепим къщата си, това не ни гарантира, че няма да бъде разбита; колкото и обичащ и отдаден да е партньорът ни, това не означава, че вечно ще е така; колкото и верни приятели да имаме, утре могат да се обърнат срещу нас; колкото и сигурна и доходна да изглежда работата ни, утре може да не ни носи печалба. Няма нищо, което да ни застрахова.


    Оказва се, че търсенето на сигурност е илюзия. И както казват духовните учители:


    Единственото сигурно нещо на този свят е, че няма нищо сигурно.


    Къде е решението тогава?


    Древните мъдреци са виждали решението в Мъдростта на несигурността.


    В какво се състои Мъдростта на несигурността?


    Обикновено несигурността предизвиква у нас страх – страх от неизвестното, от промяната, от страданието, от болката, от това, което евентуално би могло да се случи, страх от това, че може би няма да се справим.


    Но всъщност несигурността е другото име на създаването. Несигурността не бива да ни плаши, защото тя означава промяна, развитие, тя обхваща всички възможности.


    Докато търсенето на сигурност е обвързване с известното, познатото, с нашето минало. В сигурността няма развитие.


    Дийпак Чопра пише:


    Известното не е нищо друго, освен затвора на старите ни представи. Там няма никаква еволюция, абсолютно никаква.


    Развитието е възможно благодарение на неочакваните събития, на промяната, на неизвестното, именно на несигурността.


    Как да се сприятелим с несигурността и да виждаме сигурност в нея?


    Ето някои по-конкретни стъпки:


    • Откажете се от търсенето на сигурност.


    Знайте, че сигурността не е в притежаването на нещата, а в това, как се справяме с тях. Никой не знае със сигурност точно какво ще се случи утре, никой не знае колко ще продължи една връзка и дали вечно ще сте на тази работа. А и не е необходимо. Именно промените, изненадите, спадовете и издиганията правят живота приключение. Насладете се сега на този миг и не мислете за това, дали ще трае вечно. Утре нищо няма да е като днес, защото няма нищо вечно и всичко се променя. Но всеки миг има своя красота и е прекрасно, че миговете се сменят. Не е нужно да се опитваме да задържим днешното, познатото.


    Това е все едно да се опитваме да спрем речен поток. Той непрекъснато си тече, но това не означава, че не можем да му се наслаждаваме. И не е необходимо да го спрем, за да се чувстваме сигурни. По-разумно е да го оставим да си тече и да се радваме на всеки един миг – на всеки водопад, на всеки завой или водовъртеж, които ни отвеждат до ново място. Защото движението е живот.


    • Зад хаоса и промяната стои скрит ред.


    Помнете, че на по-дълбоко ниво винаги, по всяко време всичко е наред. Хаосът около нас е само привиден. Всичко, което ни се случва, макар понякога да смятаме, че е пагубно, е в реда на нещата. Когато в живота ни настъпи обрат, това е част от Вселенския ред.


    Ако се съпротивляваме на промяната и се държим за познатото, ние се съпротивляваме на естествения ход на живота.


    • Приемете, че да живееш пълноценно, означава, че болката, страданието, загубата ще са част от живота.


    Винаги когато навлизаме в нова територия, ще има страх, но и развитие, и свобода;


    винаги когато започваме нови връзки, ще има радост, любов, но и раздели, болка и разочарование.


    Ако стоим скрити в познатото, може да се предпазим от болката, но няма да изпитваме и вълнение, радост, любов, свобода, удовлетворение.


    • Правете малки промени в живота си всеки ден.


    Минете по друг, непознат път, когато отивате на работа, идете на места, където никога не ходите – музей, галерия и т.н. Срещнете се с хора, които имат различни възгледи за живота, запознайте се с различни теории, религии, философии, променете някои свои навици, променете външния си вид, променете обстановката около вас. Просто прекрачете прага на непознатото.


    Ще видите, че тези малки промени вдъхват живот, носят развитие, разширяват съзнанието ви, правят ви по-гъвкави и превръщат живота в приключение.


    Насладете се на промяната, на неизвестното, на изненадите… на несигурността. Парадоксът е, че именно когато се отдадем на несигурността, се чувстваме най-сигурни.


    


    


    Страхът от бъдещето


    Нашата главна задача е не да гледаме онова, което лежи в мъгливата далечина, а да се захванем с това, което се намира в ръцете ни.


    Томас Кармел


    Ние идваме на този свят и животът ни поема в определена посока… Започваме да правим планове за бъдещето, да си поставяме цели, да мечтаем, да се стремим към щастие.


    Много от събитията в живота ни са предвидими и ние си изграждаме обща представа за линията на земния ни път.


    Обикновено като деца ходим на училище, после търсим подходяща работа и се изкачваме по стълбицата, намираме си партньор, създаваме семейство, купуваме жилище, кола, появяват се деца… и т.н., и т.н.


    Често обаче сме подготвили всичко необходимо, за да тръгнем в определена посока, но нещо непредвидено се случва и в живота ни настъпва обрат. Изневиделица ни сполетява нещастие, болест или загуба и всичко се обръща на 180 градуса.


    Осъзнаваме, че има неща, които не зависят от нас.


    Възможно е несъзнателно да сме привлекли някоя болест или препятствие. А дали няма нещо определено от Висш разум, нещо неизбежно, нещо „писано“, което трябва да се случи?


    Тези неочаквани събития, които се появяват въпреки нашето желание и върху които нямаме контрол, ни карат да изпитваме страх…


    


    


    Това е откъс от книгата . . .

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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